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Prélogo

A lo largo de mas de una década, Plena inclusion Castilla y Ledn mantiene un
firme compromiso con el apoyo a las personas mayores con discapacidad in-
telectual y sus familias. Un compromiso que se concreta en el acompafiamiento
a las entidades federadas, siempre con un enfoque de innovacion y, sobre todo,
desde una mirada basada en los derechos y en la dignidad de cada persona.

El contexto demogréfico en Castillay Ledn hace todavia méas urgente este tra-
bajo: el 26,5% de la poblacion castellanoleonesa tiene mas de 65 afos, una
cifra que supera la media nacional (20,1%) y sitda a la comunidad como una
de las mas envejecidas de Espafa. Segun recoge la Estrategia de cuidados
de larga duracion y fomento del envejecimiento activo y saludable en Castilla
y Leodn (Junta de Castilla y Ledn, 2025), se trata de un “proceso de envejeci-
miento pronunciado”, con especial impacto en zonas rurales. En el caso de
las personas con discapacidad intelectual, esta tendencia se agudiza: en
datos recogidos de las entidades federadas, Plena inclusion Castilla y Ledn
estima que, en 2026, en torno al 65,75% de esta poblacion tendréa mas de 45
anos. Esto pone de manifiesto un inicio mas temprano del envejecimiento en
comparacion con la poblacion general y plantea desafios especificos en am-
bitos como la salud, la participacion social o el acceso a apoyos adecuados.

El envejecimiento, ademas, no puede abordarse Unicamente desde las limita-
ciones. Factores como la genética, la historia de vida, el acceso a la atencion
médica, la participacion social o las condiciones del entorno influyen en cémo
se vive esta etapa. En las Ultimas décadas, el modelo de atencion ha evolu-
cionado, dejando atras visiones asistencialistas para avanzar hacia un enfoque
personalizado y centrado en la persona, basado en derechos, dignidad y au-
todeterminacion. Este cambio no es solo ideoldgico, sino que esté respaldado
por marcos normativos como la Convencion de las Naciones Unidas sobre los
Derechos de las Personas con Discapacidad (2006), que reconoce el derecho
a una vida plena, activa y participativa, en igualdad de condiciones. Y ahi es
donde este documento cobra todo su sentido.

Por este motivo, hoy seguimos acompafiando a las personas mayores con dis-
capacidad intelectual, con la vista puesta en algunos de los retos mas urgentes:



e | a forma en que cada persona vive su propio proceso de envejecimiento,
especialmente las personas con discapacidad intelectual. No hay un unico
modo de envejecer. Por eso, acompafiar estos procesos exige un enfoque
en el que la propia persona se sitla en el centro con sus propios deseos,
metas, necesidades y preocupaciones concretas.

e | a soledad no deseada, que impacta de forma directa en el bienestar de
las personas y su calidad de vida.

¢ E| mundo tecnoldgico, tanto en el acceso a las herramientas digitales como
en la incorporacion de la tecnologia al servicio de los cuidados. Ambos as-
pectos son claves para garantizar una vida independiente y preservar la dig-
nidad de las personas mayores con discapacidad intelectual y sus familias.

Para avanzar en estos retos concretos hemos desarrollado un trabajo de
campo con la colaboracion de la ilustradora Elisabeth Justicia, creadora de
la obra Dominga habla sola (https://elisabethjusticia.com/dominga-habla-
sola/). Dominga no es un personaje cualquiera, en la actualidad se estéa trans-
formando en un pequefio proyecto social que visibiliza a las personas
mayores, lucha contra el edadismo y el sexismo, combate la soledad no de-
seada y cuestiona los estereotipos del envejecimiento. Por o tanto, Dominga
es la mejor compafiera de viaje para abordar estas tematicas. A través de su
mirada critica, audaz y llena de humor acerca conceptos complejos de una
forma sencilla, y permite que muchas personas se reconozcan en las vifietas
de Dominga como vehiculo de reflexion y empoderamiento.

Dominga es la imagen de muchas campafias sociales de administraciones
publicas y organizaciones sociales como el Ayuntamiento de Soria, donde
nace el proyecto; Cruz Roja o Cuidopia, entre otras. Y, desde diciembre de
2024, Dominga se une al proyecto de envejecimiento de Plena inclusion Cas-
tillay Ledn. Para ello, la ilustradora Elisabeth Justicia hizo un trabajo de campo
para escuchar de primera mano a las personas mayores con discapacidad
intelectual y recoger todo su bagaje y experiencia vital. En este viaje de Do-
minga por tierras castellanas se realizé un trabajo de observacion y analisis
que se materializé en talleres creativos por cada tema central (envejecimiento,
soledad no deseada y tecnologia), celebrados en Valladolid, Palencia y Sala-
manca.

En ellos participaron 41 personas mayores con discapacidad intelectual y 13
personas de apoyo, pertenecientes a ocho entidades federadas (Aspace Sa-
lamanca, Aspar La Besana, Asprodes, Centro Padre Zegri, Centro San Juan de
Dios Valladolid, Centro Villa San José, Fundacion Personas Palencia y Funda-
cion San Cebrian). A través de dinamicas inclusivas, faciles de comprender y



participativas, y especialmente a través de las vifietas y junto a su personaje
principal Dominga, abordamos los temas y recogimos sus voces, sentimientos
y pensamientos. Con todo ello, la ilustradora supo transformarlo en tres vifietas
para cada tematica, en las que Dominga conversa con personas mayores con
discapacidad intelectual sobre los temas que mas les preocupan.

El resultado de este trabajo creativo es este documento: un cuaderno de tra-
bajo que recoge:

e Nueve vifietas de Dominga habla sola, fruto del trabajo colectivo que nace
de la escucha activa a las personas mayores con discapacidad intelectual.
En cada una de ellas, estas personas estan representadas simbdlicamente
con el trébol de Plena inclusion, reforzando su identidad, su pertenencia 'y
Su papel protagonista en esta narrativa visual y social.

e Propuestas de trabajo con personas mayores con discapacidad intelectual,
situandolas siempre en el centro y favoreciendo su reflexion y empoderamiento.

e Acciones dirigidas a familias, para apoyarlas en la comprension y el acom-
pafiamiento desde un enfoque de derechos.

e Actividades con profesionales de apoyo y atencion directa, que invitan a la
reflexion sobre las préacticas profesionales y a descubrir formas de acom-
panhamiento mas respetuosas con los derechos, la autonomia y la dignidad
de las personas.

® Propuestas de sensibilizacion con el entorno comunitario, porque el enve-
jecimiento y la inclusién son un reto social que trasciende a las familias y
entidades.

Ademas, a lo largo del documento la musica se utiliza como un hilo conductor,
una herramienta que ayuda a abrir conversaciones, compartir emociones y
conectar generaciones en torno a los temas que preocupan a las personas
mayores con discapacidad intelectual y a Dominga, nuestra amiga y compa-
fiera en este proyecto.

Cabe recordar que este documento no es un informe académico, sino una
herramienta practica de trabajo que combina innovacion, creatividad y parti-
cipacion. Esta guia es un recurso vivo, pensado para técnicos y profesionales
que trabajan con personas con discapacidad intelectual, especialmente ma-
yores, y con sus familias, tanto dentro como fuera de las entidades federadas
en Plena inclusion Castilla y Ledn.






Una realidad en transformacion

Envejecimiento y discapacidad intelectual




A mi ritmo

| envejecimiento es un proceso natural que afecta a todas las personas,

y asi debe ser entendido como un hito conseguido, pero en el caso de

las personas con discapacidad intelectual, este proceso presenta parti-
cularidades que requieren una mirada singular. Tradicionalmente, se ha con-
siderado que las personas con discapacidad intelectual tenian una esperanza
de vida mas reducida, pero los avances en la atenciéon sanitaria, el acceso a
mejores condiciones de vida y el desarrollo de apoyos personalizados han
permitido un incremento significativo en su longevidad. Y este hecho no lo
podemos obviar, puesto que plantea nuevos retos en cuanto a los cambios
fisicos, cognitivos, emocionales y sociales vinculados al envejecimiento pre-
maturo, la aparicion de deterioro cognitivo, el aumento de necesidades de
apoyo Y la falta de recursos especializados, que las personas que conforman
este colectivo experimentan a medida que envejecen.

En la actualidad todavia tenemos que seguir expresando que el envejeci-
miento de las personas con discapacidad intelectual se manifiesta de forma
temprana en comparacion con la poblacion general. Estudios como el de
Plena inclusion Madrid y la Universidad Autbnoma de Madrid (2023) con-
firman que muchas personas con discapacidad intelectual presentan sig-
nos de envejecimiento a partir de los 45 afios, y que un alto porcentaje de
ellas muestra ya procesos de declive o deterioro cognitivo, lo que incre-
menta significativamente sus necesidades de apoyo. A pesar de ello, con-
viene recordar que el proceso de envejecimiento es tan heterogéneo como
personas hay y que dependiendo de las caracteristicas de cada persona
(genéticas, problemas o no de salud, etc.), la prevencion y las condiciones
de vida, este inicio seré diferente y Unico para cada persona. Es importante
también conocer y tener en cuenta que, en personas con algunas condi-
ciones genéticas especificas, como el sindrome de Down, el proceso de
envejecimiento puede iniciarse aun antes, ya que cuentan con una mayor
predisposicion a enfermedades neurodegenerativas como la enfermedad
de Alzheimer. Este estudio también pone de relieve la preocupacion de los
profesionales y familias sobre la falta de planificacion para los apoyos fu-
turos, especialmente en un contexto de creciente sobrecarga de las redes
familiares de cuidado. Comprender estos cambios es fundamental para ga-
rantizar un envejecimiento activo y saludable y plantea una urgencia: abor-
dar el envejecimiento de este colectivo desde una perspectiva de
derechos, anticipacion y atencion personalizada, con apoyos que se adap-
ten a cada trayectoria vital y permitan envejecer con dignidad y calidad de
vida. A continuacion, detallaremos los cambios més relevantes en lo que
al proceso de envejecimiento de las personas con discapacidad intelectual
se refiere.
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Una realidad en transformacion

A nivel fisico, se observa una reduccion de la movilidad debido a la pérdida
de fuerza muscular, la disminucion del equilibrio y la aparicion de enferme-
dades osteoarticulares como la osteoporosis o la artrosis. También se observa
una mayor prevalencia de enfermedades cardiovasculares, diabetes y pro-
blemas respiratorios, lo que puede comprometer su calidad de vida si no se
establecen medidas preventivas adecuadas. Asimismo, las alteraciones sen-
soriales, como la pérdida de audicién y la disminucién de la agudeza visual,
pueden limitar su capacidad de comunicacion y aumentar el riesgo de aisla-
miento social.

Los cambios cognitivos son otro aspecto clave en el envejecimiento de las
personas con discapacidad intelectual. Como comentabamos antes en per-
sonas con sindrome de Down la prevalencia de demencias es superior a la
de la poblacion general, especialmente cuando hablamos de la enfermedad
de Alzheimer. La memoria a corto plazo, la capacidad de aprendizaje y la re-
solucién de problemas pueden verse afectadas de manera progresiva, difi-
cultando la realizacién de actividades cotidianas y generando una mayor
necesidad de apoyo. Ademas, es frecuente que el deterioro cognitivo pase
desapercibido o se atribuya errbneamente a la discapacidad intelectual pree-
xistente, lo que retrasa su deteccion y tratamiento debido al fendémeno de
eclipsamiento, que se refiere a la dificultad para identificar otras condiciones
o trastornos en una persona con discapacidad intelectual y del desarrollo, de-
bido a que los sintomas de estos pueden ser atribuidos errbneamente a la
discapacidad misma.

Desde una perspectiva emocional, el envejecimiento puede generar senti-
mientos de ansiedad, tristeza y frustracion, derivados de los cambios fisicos
y cognitivos, asi como de la pérdida de familiares, amigos o profesionales de
referencia. Las personas con discapacidad intelectual suelen mostrar dificul-
tades para expresar sus emociones y adaptarse a los cambios, lo que puede
traducirse en alteraciones del comportamiento, como irritabilidad, apatia o
conductas desafiantes. Es fundamental que los apoyos emocionales sean
continuos y adaptados a sus necesidades para garantizar un bienestar psi-
cologico adecuado. Cabe destacar, que en no pocas ocasiones los cambios
emocionales y/o conductuales pueden ser los primeros sintomas observables
cuando una enfermedad neurodegenerativa aparece en las personas con dis-
capacidad intelectual y por ello es conveniente observar y registrar sistema-
ticamente esos cambios que se producen en la persona.

El ambito social también juega un papel fundamental en el proceso de enve-
jecimiento de las personas con discapacidad intelectual. A medida que en-
vejecen, muchas de estas personas experimentan una reduccion de sus
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redes de apoyo. La jubilacion o el cese de actividades ocupacionales pueden
provocar una pérdida de estructura en su vida diaria y una disminucion de
sus oportunidades de participacion social. Ademas, en muchos casos, la per-
sona envejece junto a sus progenitores, lo que da lugar a situaciones de
"doble envejecimiento", donde tanto la persona con discapacidad como sus
cuidadores requieren atencion y apoyo simultaneo. Cuando fallecen los pa-
dres, pueden surgir dificultades en la reorganizacion de su vida, generando
incertidumbre y necesidad de nuevas estrategias de apoyo.

La falta de planificacion anticipada en el proceso de envejecimiento es una
de las grandes barreras a las que se enfrentan las personas con discapacidad
intelectual. A menudo, la transicion a la vejez no se aborda de manera siste-
matica, lo que dificulta la adaptacion de los servicios, recursos y apoyos a
sus necesidades cambiantes. Por ello es crucial desarrollar estrategias de
prevencion y promocion de la salud que incluyan programas de envejeci-
miento activo, estimulacion cognitiva y actividades de socializacion bajo el
nuevo modelo de cuidados en la comunidad. Tal y como recogen tanto la Es-
trategia estatal para un nuevo modelo de cuidados en la comunidad (2024—
2030) como el Plan de Cuidados de Larga Duracion de Castilla y Ledn
(BOCYL-D-17022025-18), es imprescindible anticiparse a las necesidades de
las personas en situacion de vulnerabilidad, garantizando apoyos personali-
zados, continuidad en los cuidados y servicios que permitan envejecer en el
entorno elegido, con calidad de vida y dignidad.

Otro aspecto relevante es la influencia de los factores ambientales en el en-
vejecimiento de las personas con discapacidad intelectual. La accesibilidad
de los entornos, la disponibilidad de espacios inclusivos y la adaptacion de
los recursos comunitarios son elementos clave para garantizar una vida auto6-
noma y digna en la vejez. En numerosas ocasiones, las personas con disca-
pacidad intelectual y del desarrollo han vivido en entornos institucionalizados
0 en viviendas familiares con escasa adaptacion a sus nuevas necesidades,
lo que puede suponer una limitaciéon en su bienestar y participacion social.

El rol de los profesionales de apoyo en este proceso es esencial. Su labor no
solo consiste en proporcionar asistencia en las actividades diarias, sino tam-
bién en fomentar la autodeterminacion y el derecho a una vida plena, donde
el proyecto de vida y la consecucion de metas y deseos es relevante también
en la vejez de las personas con discapacidad intelectual y del desarrollo. Por
esta razoén, es necesario dotar a los equipos de apoyo de herramientas y for-
macion especifica sobre el envejecimiento, promoviendo un enfoque centrado
en la persona que garantice la continuidad de los cuidados y el respeto a sus
preferencias y decisiones individuales, puesto que este enfoque integral fa-
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cilita la creacion de entornos inclusivos donde la persona sea protagonista
de su propio proyecto de vida.

En este contexto, la atencion centrada en la persona (ACP) se convierte en
una estrategia fundamental para abordar el envejecimiento de manera inte-
gral. Este enfoque permite disefar planes de apoyo personalizados que ten-
gan en cuenta los valores, metas y deseos de cada persona, fomentando su
participacion en la toma de decisiones y su inclusion en la comunidad. Im-
plementar medidas de apoyo proactivas y flexibles es clave para evitar el de-
terioro prematuro y mejorar la calidad de vida en esta etapa.

La sensibilizacion y concienciacion en la sociedad es otro ambito en el que
se debe trabajar y profundizar. AUn persisten estereotipos y prejuicios sobre
el envejecimiento, edadismo, que se ven intensificados en un fenémeno de
doble discriminacion cuando se trata del envejecimiento de personas con dis-
capacidad intelectual. Esta situacion puede traducirse en barreras para su
inclusion y en una falta de recursos que se ajusten a sus necesidades y de-
seos. En consecuencia, fomentar una cultura del envejecimiento positivo y del
respeto a los derechos de las personas mayores con discapacidad intelectual
es un paso fundamental para garantizar su dignidad y bienestar.

En este sentido, resulta clave promover un modelo ético de cuidados, basado
en el reconocimiento del valor intrinseco de cada personay en la defensa ac-
tiva de sus derechos. La dignidad no es una concesion, sino un principio irre-
nunciable. Tal y como recoge el Cédigo Etico de Plena inclusién (2025), hay
que asegurar que cada persona pueda vivir su vida desde la autenticidad, la
pertenenciay el ejercicio real de ciudadania. Apostar por cuidados centrados
en la persona implica no solo responder a necesidades, sino también respetar
suenos, elecciones y proyectos vitales, especialmente en esta etapa de la
vida donde a menudo se invisibilizan.

En definitiva, podemos afirmar que el envejecimiento de las personas con dis-
capacidad intelectual no difiere sustancialmente del de la poblacion general,
pero puede manifestarse de forma mas temprana y con caracteristicas pro-
pias que requieren una atencion especifica. Por ello, es imprescindible abor-
darlo desde una mirada multidimensional, que contemple los cambios fisicos,
cognitivos, emocionales y sociales asociados a esta etapa vital. La deteccion
temprana de necesidades, la implementacion de apoyos personalizados y la
promocion de un envejecimiento activo, participativo y comunitario son pilares
fundamentales para mejorar la calidad de vida. Pero, ademas, este proceso
debe estar sostenido en una base ética sélida, centrada en el reconocimiento
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de la dignidad inherente a toda persona, el respeto a sus derechos y la de-
fensa de su protagonismo vital. EI Cédigo Etico de Plena inclusion (2025) in-
siste en la importancia de mirar a cada persona desde su singularidad, su
valor y su derecho a decidir sobre su propia vida, también en la vejez. Apostar
por modelos de cuidado que no infantilicen, que no sobreprotejan y que no
reemplacen la voz de la persona por la de otros es una condicion indispen-
sable para transitar este proceso con sentido y con justicia. Todo ello requiere
una implicacion coordinada y corresponsable entre familias, profesionales y
comunidad, capaz de generar entornos flexibles y apoyos adaptados, y de
reconocer el derecho a envejecer en el lugar elegido, con autonomia, vinculos
y oportunidades. Desde este marco, las reflexiones compartidas en los talleres
con personas mayores con discapacidad intelectual aportan una valiosa pers-
pectiva sobre como viven y sienten su propio proceso de envejecimiento.
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Una realidad en transformacion

1.1. Momentos creativos con Dominga sobre el

envejecimiento

El envejecimiento fue el primer tema a abordar en este trabajo de observacion
y analisis que se debate desde la innovacion y la cocreacion. Asi, se celebro
un taller creativo en Valladolid con la participacion de 16 personas mayores
con discapacidad intelectual y dos profesionales de apoyo, de dos entidades
de la ciudad Centro Padre Zegri y Centro San Juan de Dios Valladolid.

La contribucion de M? Mar Cano Vadillo, M? Luisa Lopez Diez, Asuncién San-
chez Serrano, Mercedes Hernandez Munoz, M* Carmen Cuartero Bueno, Ca-
mino Acebes Miguélez, Rosa M? Mufiico Garcia, Isabel Trigo Paramio, M?*
Carmen Correa Gémez, Gregoria Rodriguez Gonzalez, M®* Carmen Fernandez
Ortega, Francisco Javier Olivera Centeno, José M? Mendoza Castillo, Julio Pefa
de Diego, Gonzalo Angel Alonso Gonzalez y Emilio Vega Albares fue vital para
la creacion de las vifietas que se presentan a continuacion y que son fiel reflejo
de su forma de pensar y sentir. En el este trabajo de expresion, comunicacion
e interpretacion es fundamental la participacion de las profesionales de apoyo
y en este caso se contd con Miriam Anta Herrero y Begofia Melero Sacristan.

Escuchar a las personas mayores con discapacidad intelectual durante el ta-
ller creativo supuso abrir una puerta a sus vivencias, emociones y perspecti-
vas sobre el envejecimiento. A través de dinamicas participativas,
compartieron recuerdos, miedos, aprendizajes, retos cotidianos y deseos para
esta etapa de la vida. Fruto de este proceso de cocreacion, Elisabeth Justicia
dio forma a tres vifietas que ilustran, desde una mirada accesible y simbdlica,
las principales reflexiones que surgieron.

Las siguientes vifietas reflejan con imagenes y mensajes las ideas, emociones
y vivencias expresadas por las personas participantes durante el taller crea-
tivo, facilitando la comprension de sus experiencias y deseos.

Este taller creativo fue un espacio de escucha y reconocimiento de la dignidad
y los derechos donde quedod claro que el envejecimiento, también en las per-
sonas con discapacidad intelectual, esté lleno de energia, deseos y proyectos.

En esta linea de crecimiento personal, se presentan a continuacion propues-
tas de trabajo para abordar este tema a través de las tres creaciones de Do-
minga y sus nuevas amistades donde comparte su tiempo con ellas.
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Vifeta 1. Vivir despacio, disfrutar mejor. La primera vifieta re-

fleja el sentimiento compartido de las personas parti-
cipantes en el taller sobre que el envejecimiento de las
personas con discapacidad intelectual puede ser una
etapa llena de oportunidades para ir mas despacio,
aprender y disfrutar de cada cosa con calma, con
apoyos adecuados y sin que nadie te haga sentir que
vas tarde. La sociedad muchas veces impone tiempos
que no respetan los ritmos reales de las personas ma-
yores. Esta imagen invita a revisar esas expectativas
y poner en valor cada trayecto vital. Una invitacion a
ver el paso del tiempo no como una pérdida, sino
como un ritmo distinto que también enriquece.
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Vifeta 1. Vivir despacio, disfrutar mejor.
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Vifieta 2. Ganas intactas, edadismo en cuestion. En la se-

gunda vifneta se plasma la idea de que, aunque los
anos traigan consigo achaques, no por ello se pierde
la identidad, o se eliminan las ganas de salir, compartir
y disfrutar. Esta imagen recoge las palabras y emocio-
nes compartidas en el taller sobre como el cuerpo ya
no responde como antes, pero la esencia, los gustos
y los vinculos permanecen. También se reflexiond
sobre como a veces se infantiliza o invisibiliza a las
personas mayores con discapacidad intelectual, tra-
tandolas como si ya no pudieran decidir. Por eso, rei-
vindica la continuidad del ser, el respeto por la
trayectoria personal y la necesidad de seguir ofre-
ciendo espacios para expresarse con autenticidad. Es
un recordatorio grafico de que los prejuicios edadistas
no se corresponden con la vitalidad que las propias
personas mayores con discapacidad intelectual ex-
presan.
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Vineta 2. Ganas intactas, edadismo en cuestion.
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Vifeta 3. Bailar como queremos. Y, como no podia ser de otra

manera, aparecio un tema que encendid sonrisas y
complicidades: el deseo de volver a bailar. Se queja-
ban de que su voz no siempre se escucha y de que a
veces sienten que se limitan a aceptar 6rdenes. Con
fuerza y humor, insistieron en que quieren vivir y enve-
jecer siguiendo la ruta que les marcan sus deseos y
anhelos mas profundos. Para muchos, recuperar espa-
cios de diversion y de encuentro es una reivindicacion
de primer orden. En esta vifieta se recoge una de las
reflexiones mas poderosas del taller: la idea de que los
afios no restan, sino que suman y por ello, muestra el
deseo de divertirse, reir, bailar y seguir decidiendo
como vivir. Es una reivindicacion clara contra la invisi-
bilidad y el paternalismo, y una afirmacion alegre y con-
tundente: “vamos a vivir muchos afos, dejadnos
hacerlo como queramos”. Reconocer a las personas
mayores como referentes de experiencia y conoci-
miento es esencial para construir una sociedad que va-
lora todas las etapas de la vida.
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Vifieta 3. Bailar como queremos
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1.2. Actividades para trabajar el envejecimiento

de las personas con discapacidad intelectual

1.2.1. Trabajar con personas con discapacidad intelectual

Estas dos sesiones estan pensadas para que las personas mayores con dis-
capacidad intelectual reflexionen, de forma creativa y participativa, sobre la
importancia de vivir su envejecimiento a su propio ritmo. A través de dinami-
cas sencillas (eleccion de imagenes, dibujo, vifietas, musica y movimiento)
se favorece que cada participante exprese como percibe su ritmo de vida,
valore los aprendizajes que ha acumulado con los afios y refuerce su autono-
mia y autoimagen positiva. Las sesiones combinan momentos de reflexion in-
dividual y grupal, expresion artistica y disfrute con musica para cerrar con
una conversacion sobre como cada persona se siente respecto al control de
Su propio ritmo de vida.

Sesion 1. Vivir al propio ritmo

Duracion: 75-90 minutos.

. Materiales:
e | istado de imagenes ritmo de vida
¢ Folios, pinturas, rotuladores, lapiceros...
e Cancion “A mi manera". Frank Sinatra

@ Objetivos:

e Reflexionar sobre la importancia de vivir al propio ritmo en el envejecimiento.
¢ Valorar las experiencias adquiridas con la edad.
e Reforzar la autonomia y la autoimagen positiva.

gg Actividades:
12 Actividad. El ritmo de mi vida (20 min)

La persona que dinamiza pedira a cada participante que piense y elija un
objeto que represente su ritmo de vida.

Este se refiere a la velocidad y la manera en que una persona organizay
experimenta su dia a dia. Se puede hablar de ritmos de vida acelerados
o lentos, encontrar un equilibrio saludable es clave para el bienestar fisico
y mental.
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Se entregaran imagenes de ejemplos de objetos: reloj de arena, pluma,
piedra, jardin o plantas, vinilo o tocadiscos, manta y sofd, zapatillas de-
portivas, cohete, coche o motocicleta...

A continuacion, las personas que participa compartiran en grupo: ¢,Por
qué ese objeto representa su ritmo de vida?

22 Actividad. La exposicion de la experiencia (30 min)

Se repartiran hojas con vifietas en blanco y cada participante pensara y
posteriormente dibujara, ilustrara o escribirda un aprendizaje importante de
su vida.

Otra variante es entregar a cada participante una hoja con un reloj de
arena dibujado. En la parte superior (la arena que estar por caer) escriben
o dibujan cosas que han aprendido con los afios, y en la inferior (arena
depositada), experiencias que les gustaria seguir disfrutando.

Cuando se terminen las vifietas, cada participante explicard lo que ha
querido plasmar, de esta forma se valorara la importancia del tiempo y
el aprendizaje en la vejez. Posteriormente, la vifieta se colocara en una
pared de la sala. Se creara con ellas una “exposicion colectiva de la
experiencia”.

Posterior a la celebracion de la sesion, la “exposicion colectiva de la ex-
periencia” se puede quedar en la sala e incluso invitar a otros compafieros
a que sigan construyendo la exposicion con sus aprendizajes, aunque no
hayan participado en la sesion. De esta forma la exposicion estara viva y
seqguira creciendo

3?2 Actividad. Reflexionamos juntos (15 min)

Se presenta la Vineta 1. Vivir despacio, disfruta mejor y se pide a los par-
ticipantes que se fijen bien en todos los detalles. Después de explicarla,
se pregunta: jEstamos de acuerdo? ;Nos identificamos?

Para que todos los participantes vean bien la imagen se dara una copia
a cada persona o proyectar la imagen en tamafio grande.

42 Actividad. A nuestro ritmo (15 min)

La persona dinamizadora entrega la letra de la cancién "A mi manera" para
que cada participante lea de forma individual o de forma colectiva con el
fin de que cada participante pueda decir qué es lo que mas le ha gus-
tado o llamado la atencién de la cancion.

Después y como cierre de la sesidon se escuchara la cancion "A mi ma-
nera'y cada participante se movera por el espacio como desee.
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52 Reflexion final. ¢ Nos sentimos duefios de nuestro propio ritmo?

Para terminar la sesion se hara una rueda en la que cada participante
pueda compartir con el resto del grupo como se ha sentido y si en su opi-
nion cree que es “duefo” de su propio ritmo de vida o por el contrario
otras personas deciden las actividades y el ritmo de vida adecuado para
él o ella.

Sesion 2. Sin limites para disfrutar

Duracion: 75-90 minutos.

~ _Materiales:

e Tarjetas con frases, vifietas, papel, pinturas, rotuladores, lapiceros, alta-
vOoz para muasica...

¢ "Vivir mi vida" de Marc Anthony y "Bailar pegados" de Sergio Dalma
e Cartulina, pafiuelos de colores y pelotas

@ Objetivos:

e Romper estereotipos sobre el envejecimiento y la discapacidad.
e Reflexionar sobre la importancia de seguir disfrutando la vida.
e Reivindicar el derecho a decidir como vivir la vejez.

e Promover el bienestar emocional y social, potenciando la expresion
emocional y el movimiento a través de la musica y el baile.

e .
@ @ Actividades:
12 Actividad. ¢ Qué nos hace felices? (15 min)

La sesion comenzara poniendo tarjetas con imagenes de diferentes ac-
tividades (bailar, salir con amigos, viajar, hacer deporte, pintar, descan-
sar, etc.) sobre una mesa para facilitar la visualizaciéon de todas las
imagenes.

Después, cada participante elegira una imagen que represente lo que le
hace feliz y posteriormente en grupo explicar por qué ha elegido esa ima-
gen o por qué eso le hace feliz.

A modo de reflexion grupal, la persona que dinamice la sesion puede pre-
guntar a los participantes si en su opinion: ;Podemos seguir disfrutando
de estas cosas con la edad? Por qué si o por qué no?
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22 Actividad. ¢Nos limita la vejez? (15 min)

La sesion continla con la presentacion de la vifieta 2. Ganas intactas, eda-
dismo en cuestidon que, bien se proyecta o se muestra laimagen, y se pide
a las personas que asisten al taller su opinidén sobre esta vineta.

Después de comentar lo que aparece en la vifieta, el grupo debate sobre
ella. Para ello, se pregunta a los participantes del grupo:

¢ ; Nos sentimos identificados?

e ;Cuédles son los "achaques" de la edad?

¢ ;Qué nos da la felicidad en nuestro dia a dia (tomar café con amigos,
pasear, escuchar musica)?

e ;Nos impiden realmente hacer lo que queremos”?

Antes de continuar, la persona que dinamiza escribira en una cartulina o en
la pizarra, qué "cosas que queremos seguir haciendo, aunque seamos per-
sonas mayores".

3? Actividad. jQue no nos limiten! (20 min)

La persona que dinamiza la sesion presentara pequefias situaciones
donde alguien mayor quiere hacer algo y le dicen que no puede (ejem-
plos: no puedes ir a bailar porque eres mayor, no puedes usar movil por-
que eres mayor, no puedes entender lo que el médico te explica asi que
te acompanfaré, quieres salir, pero alguien dice que no puedes porque
eres mayor, hacer deporte porque eres mayor...). Los participantes ten-
dran que interpretar y analizar la situacion y después cambiarla para dar
una respuesta positiva y reivindicativa.

Aqui, la persona dinamizadora puede explicar que a la discriminacion por
motivos de edad se le llama edadismo y que estos son ejemplos de esa
discriminacion, para nutrir esa explicacion se puede utilizar el video sobre
el edadismo de Plena inclusion.

Esta parte termina reflexionando sobre ;,Cuéntas veces nos han dicho que
no podemos hacer algo por la edad? ;Cémo respondemos?;Coémo actua
cada persona ante esa situacion?

42 Actividad. jQueremos bailar! (10 min)

La persona que dinamiza presenta la vifieta 3. Bailar como queremos y
anima a los asistentes a dar ideas sobre esta imagen y su significado.
Describir qué ven en la vifieta y qué quiere decir el texto que acompana
a la ilustracion.
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Para generar el debate se propone:

e ;Por qué creen que las personas mayores parece que tienen que se-
guir 6rdenes?

e Como podemos cambiar esta situacion? (poner ejemplos cotidianos
puede ayudar).

Otra opcion es plantear la pregunta: "Si hicieras una fiesta para celebrar
tu vida, ¢como seria?". A continuacion, se dejan materiales para que cada
persona pueda disefiar su fiesta ideal (dibujos, colores, canciones, co-
mida...) y, posteriormente, cada uno explicara su representacion.

52 Actividad. Bailamos como queremos (20 min)

Se pone la cancioén "Vivir mi vida" de Marc Anthony y se invita a cada par-
ticipante a moverse libremente segun lo que sienta con la musica.

Se usaran pafiuelos de colores u otros elementos como pelotas para hacer
los movimientos mas expresivos. La persona dinamizadora de la sesion
animara a todos los participantes a realizar la actividad, dando a cada
uno los apoyos que requieran. Se invita a sonreir, a disfrutar y a compartir
la energia con el grupo.

Cuando el grupo vuelve a la calma reflexionara sobre:
¢ ;Qué mensaje te transmite la cancion?

¢ ;Qué partes de la letra nos hacen sentir identificados?
e ;Como puedes aplicarlo en tu vida?

62 Actividad. Cierre de la sesion (10 min)

Cada participante escribe en un mural o dice en voz alta una frase co-
menzando por: "Yo quiero seguir disfrutando de...". Una posibilidad es
que se siga completando el mural de la primera sesion con imagenes de
las personas participantes y las frases que cada persona diga.

Para finalizar la sesién se tomara una foto grupal con el cartel de fondo y
se finaliza con un gran aplauso.

1.2.2. Trabajar con las familias

Esta propuesta de sesion esta dirigida a familiares de personas con discapa-
cidad intelectual en proceso de envejecimiento. A través de dinamicas parti-
cipativas y espacios de dialogo, se invita a reflexionar sobre el proceso de
envejecimiento de sus seres queridos, desmontar estereotipos y descubrir
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nuevas formas de acompafiar con respeto, escucha y confianza. La sesion
combina el andlisis de las vifietas, ejercicios de evocacion de aprendizajes y
la conexién emocional con su propia experiencia como personas que también
envejecen. Se busca fortalecer su papel como figuras clave en el acompafia-
miento, desde una mirada centrada en la persona y en el reconocimiento de
los cambios que trae esta etapa vital.

Duracion: 75-90 minutos.

. Materiales:

e Proyector o pantalla para las vifietas.

e Tarjetas con frases sobre el envejecimiento.

e Hojas y boligrafos para las reflexiones.

e Altavoces o equipo de sonido para la musica.

@ Objetivos:

e Sensibilizar a las familias sobre el proceso de envejecimiento de su fa-
miliar con discapacidad intelectual.

e Reflexionar sobre los prejuicios y estereotipos relacionados con la vejez.

e Fomentar el acompafnamiento respetuoso, garantizando una vida plena
y activa.

e Visibilizar los aprendizajes, capacidades y deseos de las personas ma-
yores con discapacidad intelectual.

ae ., .
. Actividades:
12 Actividad. Rompiendo mitos sobre el envejecimiento (15 min)

La persona dinamizadora propone una breve dinamica para abrir el dia-
logo en torno a los estereotipos sobre la vejez. Puede optarse por dos
variantes:

e Opcioén A: Se reparten tarjetas con frases como: “Las personas ma-
yores ya no quieren aprender cosas nuevas”, “Envejecer es perder
autonomia”, “La vejez es una etapa de oportunidades”... Los partici-
pantes deben clasificarlas en “verdadero” o “falso” y justificar su elec-
cioén. Si el grupo es amplio, se trabaja primero en pequefios grupos y
luego se hace una puesta en comun.

e Opcioén B: Se lanza la pregunta: “4Qué piensas tu sobre la vejez?” y
se invita a escribir ideas en post-it. Después, se comparten en voz
alta o mediante herramientas como Mentimeter u otros.

A continuacion, se abre un pequefio debate para identificar creencias,
expectativas y temores relacionados con el envejecimiento propio y el de
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sus familiares con discapacidad intelectual. Se plantea un paralelismo
entre como entendemos nuestra propia vejez y cémo proyectamos la de
nuestros familiares. Se reflexiona sobre por qué a veces dejamos de pro-
poner actividades a nuestros familiares mayores con discapacidad inte-
lectual, cuando uno mismo no lo hace. Esta reflexion invita a cuestionar la
sobreproteccion y a recuperar una mirada positiva, inclusiva y activa del
proceso de envejecer.

22 Actividad. Aprender y disfrutar al propio ritmo (20 min)

En esta sesion se proyecta la vifieta 1. Vivir despacio, disfrutar mejor y se
pregunta a los participantes: ;Como vive su proceso de envejecimiento
tu familiar con discapacidad intelectual?

Posteriormente se utilizaran algunas de las siguientes preguntas de apoyo
para poder seguir con la reflexion:

¢ ;Qué aprendizajes o actividades nuevas ha realizado en los ultimos

afios?

e ;Como han cambiado sus ritmos y necesidades?

e ;Se respetan sus tiempos? ;Qué apoyos ha necesitado?
Seguidamente, se repartira una hoja donde cada familiar participante de
la sesion debe escribir tres cosas que su familiar con discapacidad inte-

lectual ha aprendido o disfrutado en los Ultimos afos. Ademas, se les in-
vita a reflexionar sobre como lo ha conseguido:

¢ ;Ha necesitado mas tiempo?

e ;Ha cambiado su forma de expresarse”?

e ;Hubo que adaptar apoyos?

¢ ;Ha sido clave una mayor escucha o planificacion previa?
Esta mirada mas profunda permite poner en valor no solo los logros, sino
también los ritmos, estrategias y apoyos que han facilitado el aprendizaje
y la participacion en esta etapa. Posteriormente, se compartiran las refle-
xiones en pequefos grupos para identificar como las familias pueden se-

guir potenciando estos aprendizajes y promover una vejez activa y
respetuosa con los tiempos y deseos de sus familiares.

3% Actividad. Mas afios, mas vida (20 min)

Se proyecta la vifieta 2. Ganas intactas, edadismo en cuestion y se refle-
xionaré sobre si la edad condiciona los gustos o las aficiones. Después
de iniciar una reflexion conjunta en primera persona, la persona dinami-
zadora llevara poco a poco el discurso hacia una reflexion sobre el eda-
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dismo y cémo esta discriminacion afecta a las personas mayores con dis-
capacidad intelectual. El debate se puede dinamizar con las siguientes
preguntas:
e ; Percibimos que se les imponen mas limites a nuestros familiares ma-
yores por tener discapacidad intelectual?
¢ ; Qué prejuicios estamos reproduciendo sin darnos cuenta?

Siguiendo con la actividad, se invita a que cada familia elija una actividad
que su familiar disfruta y plantea formas de seguir haciéndola posible. Por
ejemplo, un familiar plantea: “Le encanta salir a tomar algo, pero ya no se
lo proponemos tanto. ¢Qué ajustes podemos hacer para que lo siga dis-
frutando?”.

3?2 Actividad. Envejecer con autonomia y diversion (20 min)

Se proyecta la vifieta 3. Bailar como queremos y se abre la reflexion:
e ;Qué creen que quieren expresar las personas de la imagen”?

e ;Como podemos apoyar la autonomia y libertad de nuestros familiares
con discapacidad intelectual en esta etapa?

En este momento puede que salgan temas como el miedo a que les pase
algo o la sobreproteccion y se aprovechara para reflexionar sobre el
apoyo en la toma de decisiones y la autodeterminacion del familiar con
discapacidad intelectual. Se recogeran las respuestas y se refuerza la
idea de que envejecer no significa dejar de disfrutar, sino que supone ha-
cerlo a nuestra manera.

Uniéndolo a lo anterior, se anima a los participantes a escuchar la cancion
“Gracias a la vida” de Mercedes Sosa. Mientras suena, se invita a las fa-
milias a cerrar los 0jos y pensar en los momentos mas felices que han
compartido con su familiar mayor con discapacidad intelectual.

Tras escucharla, se abre un espacio de reflexion con preguntas como:

¢ ;Qué nos dice la vifieta sobre el derecho a disfrutar del envejecimiento?

¢ ; Qué cosas valiosas nos ha dado la vida junto a nuestros familiares
mayores?

e ;Como podemos devolverles y reconocer todo lo que nos han dado?

¢ ;Qué aprendizajes valiosos nos han transmitido nuestros familiares
con su forma de envejecer?

4 2 Actividad de cierre y compromiso (10-15 min)

Para cerrar, se propone una actividad emocional donde se invita a cada
familiar a escribir un mensaje o carta de gratitud para su familiar mayor,
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reconociendo lo que han aprendido de él ¢ ella y Io que admiran de su
forma de vivir.

La personas dinamizadora invita a algun participante a compartir, de
forma voluntaria, algun fragmento con el grupo.

Para finalizar, se vuelve a mostrar la vifieta 3 y se cierra la sesién con una
reflexion en grupo sobre cémo podemos cambiar la mirada hacia la vejez,
potenciando la idea de que el envejecimiento no es una pérdida, sino una
suma de experiencias y sabiduria que debemos valorar y respetar.

1.2.3. Trabajar con los profesionales

La propuesta de actividades dirigidas a profesionales que apoyan a personas
con discapacidad intelectual mayores tiene como objetivo promover una mirada
ética, respetuosa y basada en derechos sobre el envejecimiento. A través del
andlisis de vifietas, el debate colectivo y la reflexion sobre la propia préactica,
se fomenta la toma de conciencia sobre cémo los apoyos pueden potenciar o
limitar la autonomia y la participacion. La sesion se plantea como un espacio
seguro donde repensar los enfoques asistencialistas, incorporar los principios
de la atencion centrada en la persona y adquirir herramientas para acompafar
desde la dignidad, el ritmo propio de cada personay la escucha activa.

Duracion: 75-90 minutos.

. Materiales:
e Proyector, ordenador o pantalla para las vifietas.
e Hojas y boligrafos para las reflexiones.
e Altavoces o equipo de sonido para la musica.

@ Objetivos:

e Analizar los retos y oportunidades del envejecimiento en personas con
discapacidad intelectual.

¢ Reflexionar sobre como los profesionales pueden favorecer o limitar la
autonomia de las personas mayores con discapacidad intelectual.

e |dentificar estrategias para acompafar el envejecimiento de manera po-
sitiva y respetuosa.

e Sensibilizar sobre el impacto de los prejuicios edadistas en la practica
profesional.
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%_% Actividades:
12 Actividad. ; Como vemos el envejecimiento? (15 min)

La persona dinamizadora comienza proyectando la pregunta: ;Cémo
acompafiamos a las personas mayores con discapacidad intelectual?

Ante esta pregunta, cada profesional anota tres palabras que le vengan
a la mente cuando piensa en envejecimiento y discapacidad intelectual.
Se comparte en grupo y se genera una nube de palabras en una pizarra.
Esta actividad se puede hacer con Post it 0 a través de Mentimeter o al-
guna otra plataforma que permita hacer nubes de palabras u organizar
las respuestas de forma simultanea.

Esta nube de palabras seré el punto de partida para introducir la idea de
que el envejecimiento no es sinébnimo de pérdida, sino de transformacion.

22 Actividad. Vivir despacio, disfrutar mejor (20 min)

Se continda la sesion mostrando la vifieta 1 Vivir despacio disfrutar mejor
y preguntando al grupo de profesionales como interpretan este mensaje.
Para ahondar un poco méas en las reflexiones se puede hacer también la
pregunta: ¢Desde nuestro rol profesional como podemos fomentar que
las personas mayores con discapacidad intelectual continden apren-
diendo y disfrutando?

Tras el pequefio debate se van generando conclusiones sobre la impor-
tancia de adaptar los tiempos y las oportunidades de aprendizaje en la
vejez. Para indagar méas en esto se generan pequefios grupos en los que
se recogen ideas o estrategias concretas para favorecer la participacion
de las personas mayores con discapacidad intelectual en actividades sig-
nificativas, respetando sus ritmos. Ademas, se propone introducir en la
reflexion el concepto de dignidad en el envejecimiento, considerando
como las decisiones profesionales afectan al modo en que las personas
mayores con discapacidad intelectual viven esta etapa.

e ; Favorecemos su autodeterminacion?
e ; Tomamos decisiones que refuercen su autoestima y valor personal?
¢ ; Respetamos los tiempos y ritmos de las personas?

Este analisis se puede completar con una breve introduccién al marco de
la ética de los cuidados, en el que los apoyos no se centran solo en resol-
ver tareas, sino en apoyar desde el respeto, la escucha y la promocion
del proyecto de vida de cada persona.

Antes de cambiar de actividad, se comparten algunas de las ideas ge-
neradas en el grupo grande y se elabora una lista de buenas practicas
colectiva.
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3 2 Actividad. Ganas intactas, edadismo en cuestion (20 min)

Se comienza este momento de la sesion reflexionando sobre el edadismo
y las barreras en el envejecimiento, para ello comenzamos presentando
la vifieta 2. Ganas intactas, edadismo en cuestion y analizandola con el
grupo de profesionales con preguntas como las siguientes:

¢ ;Qué papel juegan los profesionales en la creacion o eliminacion de
barreras para que las personas mayores con discapacidad intelectual
sigan disfrutando de su vida?

e ;Ponemos limites innecesarios?

e ;Como podemos cambiar nuestra actitud y nuestro apoyo?

Para extender la reflexion inicial tras la presentacion de la vifieta 2, se pre-
sentaran casos de situaciones donde los profesionales pueden limitar in-
voluntariamente la autonomia de las personas mayores con discapacidad
intelectual.

En parejas o pequenos grupos, se analiza cémo abordarlas desde un en-
foque positivo, basado en la planificacion centrada en la persona y desde
un enfoque de derechos. Se favorece un momento para que se compartan
estas reflexiones en el grupo grande.

42 Actividad. Bailar como queremos (20 min)

Como en otros momentos de la sesion, se muestra la vifieta 3. Bailar como
queremos y se comienza dinamizando una reflexion en torno a lo que se
observa en la imagen, unas preguntas que pueden ayudar en la dinami-
zacion pueden ser estas:

¢ ;Respetamos realmente los deseos de las personas mayores con dis-
capacidad intelectual a las que apoyamos?

e ;Como podemos garantizar que puedan seguir decidiendo sobre su
vida?

Cerrando la reflexion sobre la imagen, se analiza el papel del profesional
como facilitador y se anima a que cada profesional de forma personal es-
criba una accion concreta que va a llevar a cabo en su practica diaria
para fomentar la autonomia de las personas mayores con discapacidad
intelectual. En un momento posterior, se pide que libremente se compar-
tan algunos compromisos en grupo.

5?2 Actividad. El paso del tiempo (10 min)

Se reproduce la cancién "El paso del tiempo" de Rozalén, con esta can-
cién se invita a reflexionar sobre el envejecimiento, el valor del tiempo y
como vivimos cada etapa de la vida. Mientras suena, cada participante
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anota en una tarjeta una idea clave que se lleva de la sesion y/o de la can-
cién que estan escuchando.

Para finalizar la sesion, se comparten algunas reflexiones finales y se
anima a los profesionales a seguir promoviendo un envejecimiento activo,
digno y basado en los derechos.

1.24. Trabajar con el entorno

La musica se ha revelado como una de las principales motivaciones de las
personas participantes de los talleres que han dado luz a esta guia. Por tanto,
sera el hilo conductor de esta actividad. En ella, personas mayores con y sin
discapacidad trabajaran juntas en torno a la celebracion de fiestas y tradicio-
nes, y del papel que ha tenido la musica en ellas, fomentando que compartan
recuerdos y experiencias. Con las conclusiones de estos encuentros, se hara
una exposicion en lugares de la comunidad (centro civico, biblioteca, centros
de mayores, etc.) para dar una imagen positiva del envejecimiento como una
etapa activa, llena de oportunidades y de momentos de disfrute e invitar a la
ciudadania a compartir esas conclusiones.

Duracion: 60 minutos cada dia.

@ Objetivos:

e Visibilizar en el barrio la experiencia, los aportes y los derechos de las
personas mayores con discapacidad intelectual.

e Utilizar las vifietas como hilo conductor para generar dialogo y participa-
cién comunitaria.

e Fomentar la interaccion directa entre las personas mayores, vecinos y
otros agentes del barrio.

gg Actividades:
12 Actividad. Preparacion

En primer lugar,la persona que dinamiza se pondra en contacto con el
lugar o asociacion con la que va a preparar la actividad. Puede ser una
asociacion vecinal, un centro de mayores, un centro intergeneracional,
una biblioteca o un centro civico, entre otros. Con ellos, coordinara una
fecha de celebracion del taller y asegurara un minimo de participantes.
Ambas entidades acordaran la difusiéon del taller para invitar a personas
mayores del entorno a acudir. Para ello, se recomienda hacer un cartel
(Canva es una herramienta que facilita este trabajo) que colgaran en di-
ferentes espacios del barrio, en redes sociales, paginas web y que envia-
ran a entidades de la comunidad a través de mail.
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A continuacion, la persona que dinamiza preparara con dos personas ma-
yores con discapacidad intelectual la actividad. Ellas seran las encarga-
das de explicar en qué consiste la actividad y de lanzar las preguntas en
torno a las tradiciones, la musica y las vifietas de Dominga.

Estas preguntas pueden ser:

e ;Qué fiestas o tradiciones recuerdas con mas carifio de tu barrio o
de tu pueblo?

e Cuando piensas en esas fiestas, ;qué musica no podia faltar?

¢ ;Hay alguna cancién que te haga sonreir o que te lleve a un momento
importante de tu vida?

e ;Con quién solfas compartir esa musica: familia, amigos, vecinos?

¢ ;Crees que la musica ayuda a que las personas se sientan mas uni-
das? ;Por qué?

e Hoy en dia, ,como te gustaria seguir participando en las fiestas y tra-
diciones del barrio?

El objetivo es recoger las tradiciones de las que son participes los y las
asistentes, sus vivencias en torno a la musica y reflejar su alegria y sus
derechos.

22 Actividad. Accién en el entorno.

En la fecha acordada, se celebrara la actividad. La persona que dinamiza
sera la encargada de asegurar la correcta marcha de la misma, de reco-
ger conclusiones de las personas asistentes y de documentar el encuen-
tro a través de fotografias.

Al finalizar la actividad, se invitara a las personas y a la entidad colabora-
dora a un segundo encuentro en el que preparar de forma conjunta la ex-
posicion con las fotos y los mensajes. La exposicion puede mostrarse en
el mismo lugar donde se ha celebrado la actividad u ofrecerla a otros es-
pacios del barrio o de la comunidad.

En la inauguracion, personas mayores con y sin discapacidad intelectual
explicaran el proyecto, las vifietas y sus historias y tradiciones a los visi-
tantes. También pueden abrir un espacio de debate o conversacion para
que las personas puedan interactuar y participar.

Se recomienda que en la exposicion se deje un espacio en blanco (puede
ser un papel continuo, un corcho o un cartén pluma) donde vecinos, co-
merciantes, estudiantes y familias pueden interactuar con la exposicion:
dejar mensajes, pintar huellas o agregar frases que refuercen el protago-
nismo de las personas mayores.
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3?2 Actividad. Difusion del proyecto.

Los diferentes pasos del proyecto se iran difundiendo por diferentes vias
para que se visite la exposicion y acciones conjuntas. La accion puede
difundirse en redes sociales con fotos, minivideos o reels, utilizando has-
htags como #ComoDomingaQuiero, mostrando el protagonismo y la voz
de las personas mayores. Se recomienda incluir un cartel explicativo que
deje claro que la actividad ha sido ideada y construida por las personas
mayores con discapacidad intelectual de la entidad, reforzando su papel
activo como ciudadanos, “Las personas mayores con discapacidad inte-
lectual queremos...” seguido de los mensajes seleccionados.

1.2.5. Caja de herramientas musical

La musica puede ser un recurso poderoso para acompafiar a las personas
mayores con discapacidad intelectual en sus emociones y experiencias de so-
ledad. Las canciones seleccionadas en esta caja musical buscan generar cer-
cania, acompafiamiento y reflexion, ayudando a expresar sentimientos dificiles
de poner en palabras. Estas canciones pueden servir para abrir conversacio-
nes, crear espacios de escucha compartida y reforzar la sensacion de com-
pafia, mostrando que nadie tiene que enfrentarse solo a sus emociones.

Escanea este codigo
para acceder a la
caja de herramientas
musical.
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ablar de soledad en las personas con discapacidad intelectual es hablar

de una experiencia muchas veces invisible, que no siempre se relaciona

con vivir sin compafiia, sino mas bien con la ausencia de vinculos sig-
nificativos: no tener con quién compartir Io que uno siente o piensa, no poder
contar con alguien que te escuche con atencion o que te comprenda. Muchas
personas mayores con discapacidad intelectual pueden estar rodeadas de
otras, convivir en entornos colectivos e incluso participar en actividades, y
aun asi experimentar una profunda sensacion de soledad emocional. Esta vi-
vencia no siempre es visible, ni facilimente expresada, pero tiene un fuerte im-
pacto en el bienestar, la salud mental y el sentimiento de pertenencia.

A lo largo de los afios, el ambito de los apoyos ha cambiado dando un giro
hacia una atencién personalizada donde la personas con discapacidad inte-
lectual se sitta en el centro de los apoyos como persona de pleno derecho y
en el contexto de la comunidad, promoviendo su independencia y desarrollo,
potenciando su participacion, capacitando a las personas para que tomen
sus propias decisiones y el control de su vida diaria. A pesar de esta evolucion
aun existen muchas personas con discapacidad intelectual que experimentan
soledad no deseada: en su hogar, en los centros, en la calle, o incluso en ac-
tividades que comparten con otros. Esta vivencia no se ve facilmente desde
fuera, pero es una realidad emocional profunda, con consecuencias impor-
tantes para la salud fisica y mental.

En el Plan de Accién de la Junta de Castilla y Ledn contra la soledad no de-
Sseada y el aislamiento social 2022-2025 se recoge la idea de la soledad no
deseada como una experiencia subjetiva que genera malestar, sufrimiento y
una pérdida de sentido. La persona siente que no puede compartir su vida
con otros de forma significativa, lo que limita su autonomia y el desarrollo de
su proyecto vital. Desde esta vision, la soledad no deseada es una nueva ne-
cesidad social, que debe ser detectada, visibilizada y abordada desde todos
los ambitos.

Con esta premisa, nos podemos preguntar qué ocurre con las personas con
discapacidad intelectual. Los estudios recientes sefialan que la soledad no de-
seada tiene una prevalencia creciente en la poblacion general, y que se agrava
en colectivos especialmente vulnerables, como las personas con discapacidad
intelectual. Informes como el del Observatorio Estatal de la Soledad no Deseada
(SoledadES, 2024) o el estudio elaborado por Plena inclusion Espafia en el
marco del proyecto Soledad Cero coinciden en que factores como la invisibili-
dad social, la sobreproteccion, la falta de oportunidades para crear vinculos
reales y el estigma asociado a la discapacidad son elementos que incrementan
significativamente el riesgo de sentirse solo, aunque se esté acomparniado.
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Desde el Observatorio Estatal de la Soledad No Deseada SoledadES, en el
barémetro de soledad no deseada de 2024, y el proyecto Soledad Cero de
Plena inclusion Espafia, se sefiala que las personas con discapacidad sufren
una prevalencia de soledad no deseada 30 puntos superior a las personas
sin discapacidad (50,6% frente a 19,1%) y que pueden sentir una soledad
“‘acompafada”, es decir, rodeadas de otras personas, pero sin espacios re-
ales de conexion, afecto, conversacion o escucha. Este tipo de soledad emo-
cional tiene efectos similares a los que se identifican en personas mayores, y
puede derivar en sintomas como tristeza, apatia, irritabilidad o en una menor
participacion social.

Al mismo tiempo, en personas con mayores necesidades de apoyo o con di-
ficultades en la comunicacion, la soledad suele ser aun mas silenciosa, ya
que cuesta expresarla o identificarla por parte de quienes rodean y apoyan a
estas personas. En entornos como las residencias, donde la convivencia es
continua, puede ser dificil encontrar momentos de intimidad. En estos con-
textos, la soledad elegida, ese espacio personal, voluntario y de desconexion,
se convierte en un bien escaso. La falta de espacios para estar tranquilos, sin
estimulos o sin indicaciones continuas, puede hacer que algunas personas
con discapacidad intelectual no lleguen a disfrutar de momentos propios de
reflexion, descanso o autorregulacion.

Reconocer el derecho a la intimidad, al silencio y al descanso como parte del
bienestar integral es fundamental. Tal y como recoge la Convencion sobre los
Derechos de las Personas con Discapacidad (art. 22), todas las personas, in-
dependientemente de su nivel de apoyo, tienen derecho a la privacidad y a
no ser objeto de injerencias arbitrarias. Este principio es también parte del
enfoque ético y de dignidad que promueve el Cédigo Etico de Plena inclusion
(2025), que aboga por que cada persona pueda disponer de espacios y tiem-
pOS propios, y vivir su vida desde la autenticidad y la conexion consigo misma.

En nuestra comunidad auténoma se estan dando pasos importantes para vi-
sibilizar y abordar esta realidad. Como anteriormente se citaba, la Junta de
Castillay Ledn ha elaborado el Plan de Accion contra la Soledad No Deseada
y el Aislamiento Social 2022-2025, en el que se reconoce expresamente la si-
tuacion de vulnerabilidad de las personas con discapacidad que envejecen
de forma prematura y que sufren situaciones de transicion de la vida que
afecta a sus relaciones sociales de forma significativa como la jubilacion o la
pérdida por fallecimiento o enfermedad de los cuidadores familiares, y pone
en marcha redes comunitarias de apoyo, como la Red Amiga, de la que Plena
inclusion Castilla y Ledn forma parte.
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Este plan apuesta por detectar situaciones de soledad no deseada desde el
territorio, activar apoyos significativos, y generar espacios de encuentro ac-
cesibles y amigables, donde las personas puedan desarrollar relaciones re-
ales, sentir pertenencia y participar en su entorno.

En paralelo, el proyecto Soledad Cero, impulsado por Plena inclusion Espana,
ha permitido abrir una conversacion colectiva sobre este tema, recoger testi-
monios directos y generar propuestas concretas y buenas practicas para pre-
venir, identificar y acompafiar situaciones de soledad.

Como los girasoles que, en los dias nublados, ante la ausencia de sol, se
giran unos hacia otros erguidos, hermosos, buscando el calor y la energia de
cada uno de ellos, también las personas necesitamos a veces encontrar
apoyo en quienes tenemos cerca. Esta imagen representa bien lo que bus-
camos: que, ante la ausencia de vinculos o en momentos de duelo y tristeza
podamos mirarnos, acompanarnos y sostenernos entre iguales. Esa es tam-
bién la razén de ser de las redes comunitarias que promueven proyectos
como Soledad Cero o la Red Amiga, porque a veces no se trata de grandes
propuestas, sino de pequefios gestos de presencia, escucha y afecto.

En los ultimos afios, se ha comenzado a reconocer que la soledad no siempre
debe entenderse como algo negativo. Existe una forma de soledad que puede
ser valiosa, constructiva y elegida. Se trata de una experiencia que, cuando
no viene impuesta por el aislamiento social o la falta de vinculos, permite re-
conectar con uno mismo, descansar del entorno o disfrutar de actividades
personales como escuchar musica, pasear o escribir. Esta “soledad buena”,
como la denomina Julia Fernandez (2025) en un reciente articulo publicado
en El Correo, esta mas relacionada con el bienestar, la calma vy la libertad de
estar con uno mismo que con la tristeza o el abandono.

Desde una mirada ética, es fundamental diferenciar entre la soledad no de-
seada, aquella que produce malestar y desconexion, y la soledad elegida,
que puede ser vivida como un derecho a la intimidad y al tiempo consigo
mismo. En este sentido, muchas estrategias actuales de intervencion social y
comunitaria, como el Plan de Accion contra la Soledad no deseada de la Junta
de Castilla y Ledn, promueven no solo vinculos y redes de apoyo, sino también
el respeto a las formas diversas de vivir el tiempo en soledad, especialmente
en entornos institucionalizados o0 muy compartidos.

Por eso, es importante diferenciar el tipo de soledad, aunque seguin muchos
expertos no se puede hablar de una soledad positiva, y no caer en la trampa
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de pensar que toda soledad es peligrosa, o quiza como incita José M? Rodri-
guez Olaizola tengamos que aprender a bailar con la soledad, que tarde o
temprano llegara a nuestras vidas. Las personas con discapacidad intelectual
también tienen derecho a elegir cuando quieren estar solas... y cuando ne-
cesitan que alguien esté a su lado.

En resumen, la soledad no deseada es un fendmeno complejo y muchas
veces silencioso, que afecta de manera significativa al bienestar fisico, emo-
cional y relacional de las personas. No se trata Unicamente de vivir solo, sino
de sentirse desconectado, no escuchado o sin vinculos que den sentido a la
vida cotidiana. En el caso de las personas mayores con discapacidad inte-
lectual, esta experiencia puede verse agravada por multiples factores: la so-
breproteccion, la institucionalizacion, la escasez de espacios de intimidad,
las barreras en la comunicacion, el duelo no reconocido o la falta de partici-
paciéon en entornos donde poder construir relaciones significativas.

Esta soledad, a menudo invisibilizada, se confunde o se normaliza, quedando
fuera de los discursos dominantes sobre el envejecimiento o los cuidados.
Frente a ello, es necesario impulsar un enfoque de apoyo que reconozca tanto
la necesidad de vinculos reales y afectivos, como el derecho a elegir momen-
tos de soledad buscada, de silencio, de conexion interior, sin que esto sea
visto como un sintoma de aislamiento o tristeza. En este contexto, escuchar
activamente, acompafiar sin invadir, crear entornos accesibles emocional y
cognitivamente, y respetar los deseos de cada persona son claves para cons-
truir una comunidad mas justa y mas humana. Desde esta perspectiva, en el
siguiente apartado podemos observar las voces recogidas en los talleres re-
alizados con personas mayores con discapacidad intelectual que se revelan
como una fuente imprescindible de sabiduria y como una llamada de atencion
a como estamos comprendiendo su experiencia de la soledad.
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2.1. Momentos creativos con Dominga sobre la

soledad

La soledad fue el segundo tema que se explord en este proceso de innova-
cion y creacion conjunta. Para ello, se llevé a cabo un taller creativo en Pa-
lencia con la participacion de catorce personas mayores con discapacidad
intelectual, acompafiadas por tres profesionales de apoyo y dos personas en
practicas. En esta sesion participaron activamente personas de tres entidades
federadas: Fundacion San Cebrian, Fundacién Personas Palencia y Centro
Villa San José.

La creacion de las vifietas que se presentan a continuaciéon no habria sido
posible sin la implicacién generosa y comprometida de Maria Jesus de la
Cruz, Elisa Pelaez, Covadonga Sobero, Isabel Sandoval Reguera, Rubén Igle-
sias Gallego, Elena Doncel Martin, Pilar Fernandez Martin, Miguel Angel Bri-
zuela Lopez, Lourdes Pellon Rodriguez, Marina Pascual Cancho, Josefa Fraile
Fernandez, M? Aidé Asenjo Nieto, José Antonio Alcalde Caballero y Victor
Pérez Pérez. Sus reflexiones, recuerdos, emociones y miradas compartidas
han sido el motor de este trabajo.

Por ello, las vifietas resultantes no son solo una representacion grafica: son
un ejercicio colectivo de cocreacion, en el que cada una de estas personas
ha aportado su voz y su experiencia para ayudar a comprender mejor qué
significa para ellos sentirse solo desde su perspectiva. Este proceso no habria
sido posible sin el acompafiamiento respetuoso y facilitador de Julia Garzon
Requena, Sergio Sanchez Cardoso, Amelia Miguel Pinacho y Sara Rejas Gi-
meno, junto a la persona de practicas de Villa San José, Maria Cea, profesio-
nales de apoyo que han hecho posible que las ideas cobraran forma,
manteniendo siempre el protagonismo en las personas.

A partir del trabajo con las vifietas de Dominga, las personas mayores con
discapacidad intelectual reflexionaron colectivamente sobre su vivencia de la
soledad, y surgieron perspectivas muy diversas. De ese didlogo nacen las si-
guientes tres vifietas ilustradas por Elisabeth Justicia, que reflejan de forma
grafica y simbdlica las distintas vivencias y reflexiones expresadas por las
personas participantes, desde la emocion y la autenticidad, sus pensamien-
tos, vivencias y deseos.
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Este taller mostré que la soledad no deseada no es un concepto abstracto,
sino una vivencia concreta y emocional que requiere escucha, respeto y apo-
yos adecuados. Al mismo tiempo, nos recordd que la soledad elegida también
es un derecho que debe garantizarse en la vida cotidiana. Siguiendo el do-
cumento proponemos diferentes formas de trabajar las vifietas resultantes
que se han realizado gracias a las reflexiones de las personas mayores con
discapacidad intelectual participantes en la sesiéon con las entidades federa-
das de Palencia.
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Vifeta 1. Soledad elegida como valor. En esta vifieta, Dominga

y su amiga comparten una reflexion que resond a mu-
chas personas durante el taller: a veces, la soledad
puede ser una experiencia positiva, deseada y nece-
saria. “Cuando vives en una residencia (o en una vi-
vienda en la comunidad) y tan acompafada, te das
cuenta... de lo importante que es disfrutar la soledad”,
dice. Esta afirmacion pone en valor la soledad elegida,
esa que permite descansar y que se entiende como un
momento de disfrute personal, que merece ser reivin-
dicado y protegido, en el que desconectar del bullicio
del dia a dia, reencontrarse con una misma y tener un
momento de paz e intimidad.

Durante el taller, muchas personas mayores con dis-
capacidad intelectual expresaron que en contextos
como las residencias o viviendas compartidas es dificil
estar a solas, y que eso puede generar cansancio o
sensacion de saturacion. Reivindicaban su derecho a
tener espacios y tiempos propios, sin que constante-
mente alguien les diga lo que tienen que hacer. Esta
vifleta, por tanto, no habla de aislamiento, sino de au-
tonomia emocional y necesidad de intimidad, un as-
pecto fundamental en la vida adulta y, especialmente,
en el proceso de envejecimiento. Reconocer esta di-
mension es clave para respetar los ritmos personales
y fomentar entornos donde las personas puedan elegir
cémo, cuando y con quién estar.
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CUANDO VIVES EN' RESIDENCIA
Y TAN ACOMPANADA,
TE DAS CUENTA..
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Vifieta 1. Soledad elegida como valor.
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Vifeta 2. Intimidad necesaria en la vida diaria. En la segunda

vifeta la amiga de Dominga aparece en una burbuija,
disfrutando de su musica en soledad. La imagen re-
coge una demanda clara: la necesidad de intimidad en
entornos donde todo se comparte. En residencias o vi-
viendas con apoyos, algunos participantes del taller
sentian que “nunca estan solas” y que siempre hay al-
guien diciéndoles lo que tienen que hacer.

Esta ilustracion pone en valor la soledad elegida como
forma de autocuidado, descanso y libertad. No estar
acompafiado todo el tiempo también es un derecho,
especialmente cuando se desea disfrutar del silencio,
desconectar o simplemente estar con uno mismo. Res-
petar estos espacios forma parte de una atencién cen-
trada en la persona, que reconoce y protege la
intimidad como parte esencial del bienestar.
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Vifieta 2. Intimidad necesaria en la vida diaria
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Vifeta 3. Soledad ligada al duelo. Esta tercera vifieta repre-

senta una experiencia muy significativa para muchas
personas mayores con discapacidad intelectual: la so-
ledad asociada a la tristeza y a la pérdida. Expresiones
como “la tristeza esta aqui dentro, pero yo estoy bien”
muestran la fortaleza con la que afrontan la ausencia
de seres queridos. Este testimonio simboliza la forma
en que muchas personas elaboran sus duelos desde
el recuerdo, la conexion emocional interna y la perma-
nencia simbdlica de quienes ya no estan. A lo largo de
los talleres, surgieron multiples comentarios que refle-
jaban esta vivencia: echar de menos a una madre, a
un hermano o a una pareja y a la vez mantener un vin-
culo afectivo que permanece vivo en el corazén, de-
mostrando una sorprendente capacidad de resiliencia.

Frente a la idea de que la muerte o el duelo deben ser
ocultados o evitados, esta vineta reivindica la necesi-
dad de hablar de las pérdidas con respeto, sensibili-
dad y sin infantilizar. Reconocer estas emociones, y
acompanarlas con apoyos adecuados, permite que el
dolor no se transforme en aislamiento o malestar pro-
longado. Las personas participantes del taller también
nos recordaron que las personas con discapacidad in-
telectual tienen derecho a despedirse, a ser informa-
das, a recordar y a ser escuchadas en sus procesos
de duelo. Y que, en muchos casos, lo hacen con una
fuerza y una sabiduria que interpelan profundamente a
quienes las rodeamos.
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2.2. Actividades para trabajar la soledad de las

personas con discapacidad intelectual

2.2\. Trabajar con las propias personas con
discapacidad intelectual

Las dos sesiones estan disefiadas para que las personas mayores con dis-
capacidad intelectual puedan explorar, desde un enfoque positivo y respe-
tuoso, sus vivencias en torno a la soledad. A través de las vifietas de Dominga,
la musica y dinamicas participativas, se favorece una comprension mas am-
plia del concepto de soledad, diferenciando entre la soledad no deseaday la
soledad elegida. Las actividades fomentan la expresion emocional, la valida-
cion de necesidades de intimidad y compafiia, y la construccion colectiva de
recursos para sentirse mejor con uno mismo y con los demas. Se prioriza la
generacion de un clima de confianza que permita hablar de sentimientos di-
ficiles, pero también compartir lo que les ayuda a estar bien.

Sesion 1. ¢Como suena la soledad?

Duracion: 75-90 minutos.

~ . Materiales:

e Proyector y pantalla para las vifietas o vifietas impresas.
e Hojas y boligrafos para las reflexiones.

e Altavoces 0 equipo de sonido para la musica.

e Tarjetas con emociones o pictogramas.

¢ Vifietas 1y 2 del bloque de soledad.

@ Objetivos:

e Explorar las emociones que genera la soledad desde la experiencia propia
e Distinguir entre soledad deseada y no deseada

e Valorar el papel de la musica como acompafiante emocional

e Compartir estrategias que ayudan a estar bien con uno mismo

g_% Actividades:
12 Actividad. ;,Como suena estar solo? (20 min)

Para iniciar esta sesion se plantea escuchar fragmentos de canciones
que evocan diferentes emociones (calma, tristeza, alegria). Mientras
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se escuchan los diferentes fragmentos se invita a los participantes a
elegir una emocién y compartir recuerdos o sensaciones vinculadas a
la musica.

Para facilitar la identificacion de las emociones se imprimiran carteles
con el nombre de la emocion escrita y con una imagen representativa.
Se pueden hacer carteles grandes y que se seleccionen forma colectiva
0, bien, hacer pequenas tarjetas para que cada persona o pareja tenga
Su propio juego de emociones y levanten la tarjeta cuando hayan hecho
su seleccion.

Aqui tienes un posible listado de canciones relacionadas con emociones:

» Sobre calma, relajacion y tranquilidad

"Mediterraneo" de Joan Manuel Serrat. "Agua" de Jarabe de Palo.
"Contigo aprendi" de Armando Manzanero. "Imagine" de John Lennon.
"Hallelujah" de Leonard Cohen.

« Sobre tristeza, nostalgia y recuerdo

"La llorona" de Chavela Vargas. "Aunque tU no lo sepas" de Enrique
Urquijo y Los problemas. "El sitio de mi recreo" de Antonio Vega. "Te
recuerdo Amanda" de Victor Jara. "El muelle de San Blas” de Mana.

- Sobre alegria, esperanza y energia positiva
"Happy" de Pharrell Williams. "Ojala que llueva café" de Juan Luis Gue-
rra. "Walking on sunshine" de Katrina & The Waves. "Sin miedo" de
Rosana. "Cuando me siento bien" de Efecto Pasillo.

- Sobre canciones para expresar o canalizar el enfado

"Yo no soy esa" de Mari Trini. "Se acabd" de Maria Jiménez. "Malo" de
Bebe. "Odio" de Revolver. "Déjame" de Los Secretos.

Una posible variante es dividir al grupo en otros mas pequefios y elegir
una cancion de cada una de las categorias que se repartiran en cada
grupo. Después, cada grupo analizara la letra de la cancién y dira sobre
qué emocion habla la cancion. Finalmente, se volveran a escuchar las
canciones en grupo para fijar o aprendido.

22 Actividad: Momentos para estar solo (20 min)

Tras haber diferenciado las emociones a través de las canciones, se
muestra la vifieta 1 Soledad elegida como valor, en la que se muestra a
Dominga hablando con una amiga sobre la residencia en la que vive. Ani-
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mamos a las personas participantes del taller a observarla con detalle y a
comentar qué ocurre en la imagen, qué emocion se trasmite.

Continuamos la conversacion con preguntas como:

e ;A veces te gusta estar solo/a?
e ;Donde estas tranquilo/a?
¢ ; Qué haces en esos momentos?

Después, animamos a que cada participante dibuje o escriba una situa-
cion en la que disfrute de su soledad.

3?2 Actividad. Necesito mi espacio (20 min)

Se presenta la vineta 2 Intimidad necesaria en la vida diaria, en la que se
muestra a Dominga imaginando qué hace su amiga cuando tienen momen-
tos de intimidad. Tras su visualizacion y comentario, se anima a los y las
participantes a conversar sobre la intimidad.

Algunas preguntas que nos pueden ayudar en el dialogo son:
e ;Donde tienes tu rincon?
e ;Te gustaria estar mas a solas a veces?

Se proponen dinamicas por parejas 0 en pequefios grupos para compartir
cuando disfrutan del silencio o de estar con ellos mismos. Después se
pone en comun en el gran grupo.

42 Actividad. Nuestra lista musical para estar bien (15 min)

Después de conocer qué hacen las amigas de Dominga para disfrutar de
su intimidad, se pide a cada persona que proponga una cancion que le
ayude a sentirse bien cuando esta sola. Se construye entre todos una lista
de musica para sentirse bien. Se puede usar un mural, papel continuo o
generar una lista de reproduccion en Spotify o YouTube.

Como inspiracion para empezar esta lista, se escuchan canciones que in-
vitan a vivir en calma, con alegria y desde uno mismo, como “Como si fue-
ras a morir mafiana” de Leiva, que nos recuerda que cada momento
cuenta y que merecemos disfrutarlo, incluso cuando estamos solos. Tam-
bién “Que no, que no” de Rozalén, que anima a decidir por uno mismo, a
quererse y a no dejarse arrastrar por o que piensen los demas. Ambas
canciones pueden ayudar a reflexionar sobre lo importante que es estar
bien con uno mismo, respetar nuestros tiempos y buscar aquello que nos
hace sentir bien.
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Sesion 2. A veces me siento sola... pero no estoy sola

Duracion: 75-90 minutos.

“«. Materiales:
e Proyector y pantalla para las vifietas, también se pueden imprimir.
e Papeles con dibujos de notas musicales, Post-it o pegatinas.
e Pinturas, rotuladores o I4pices de colores.
¢ Ovillo de lana.
e Altavoces o equipo de sonido.
e Vifieta 3 del bloque de soledad.
e Rollo de papel para hacer un mural.

@ Objetivos:

e Reconocer los sentimientos de soledad no deseada o emocional y duelo.
e Expresar recuerdos significativos y vinculos afectivos.

e Potenciar la conexion entre personas a través de experiencias compartidas.
e Utilizar la musica para resignificar la tristeza y crear union.

o
o2 Actividades:
12 Actividad. Recuerdo con musica (20 min)
En esta actividad se trabajaréa la idea del duelo; de la pérdida que las per-

sonas sentimos en algunos momentos, especialmente en las fechas se-
Aaladas como la Navidad, los cumpleafios...

Para comenzar, se pone una cancién que hable de la pérdida, el re-
cuerdo o el acompafamiento. Algunas propuestas, que se encontran en
la caja de herramientas musicales son "Lucia" de Joan Manuel Serrat, "Te
recuerdo Amanda" de Victor Jara, "Aunque tu no lo sepas" de Enrique Ur-
quijo y Los problemas, "Como me gustaria contarte" de Dani Martin, "Mi
lamento" de Dani Martin.

Mientras suena la cancion, la persona que dinamiza la actividad anima a
tomar una hoja de papel y dibujar, pintar o garabatear lo que evoque la
canciéon mientras suena. Después, los participantes comparten lo que han
dibujadoy qué les ha parecido la cancion. Algunas preguntas que pueden
ayudar en la reflexion son:

e ; A quién te recuerda esta cancion?
¢ ; A quién echamos de menos?

22 Actividad. De la tristeza también se habla (20 min)
A continuacion, se proyecta la vifieta 3 Soledad ligada al duelo, donde se
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habla de la pérdida de los seres queridos y se conversa sobre lo que las
mujeres de la vifieta sienten. Se da espacio para que compartan vivencias
de pérdida: personas importantes, relaciones, mascotas... Si es compli-
cado hablar sobre este tema se puede usar un objeto simbdlico para
pasar la palabra como un ovillo de lana que después simbolice las redes
de apoyo con las que contamos.

3? Actividad. El pentagrama de los recuerdos (30 min)

Cada participante escribe o dibuja un recuerdo valioso en una nota musi-
cal que previamente tenemos recortada o dibujada en un papel. Después,
se colocan esas notas musicales en un mural colectivo como simbolo del
recuerdo y la memoria compartida.

Para acompafar el momento del dibujo o de escribir la frase, se puede
poner musica instrumental suave de fondo o alguna de las canciones que
se han utilizado antes.

42 Actividad. Cancion para seguir adelante (15 min)

Para terminar, se colocan las notas musicales en el mural y se anima a
escuchar una cancion alegre y esperanzadora como: “Color esperanza”
de Diego Torres o “Bonito” de Jarabe de Palo.

Es un momento alegre en el que podemos animar e invitar a moverse, son-
reir o simplemente escuchar con tranquilidad aquello que a cada persona
le haga sentir bien. A modo de evaluacion, se comparte una palabra que
cada persona se lleva de la sesion.

2.2.2. Trabajar con las familias

Esta sesion esta dirigida a familias de personas con discapacidad intelectual
mayores, y tiene como objetivo reflexionar sobre la experiencia de soledad
de sus familiares, asi como la suya propia. A través del trabajo con vifetas,
dinamicas en pequeno grupo y ejercicios de escucha, se crea un espacio en
el que poder hablar sobre la intimidad, los duelos, los vinculos emocionales
y la necesidad de apoyo mutuo. Se busca que las familias tomen conciencia
del impacto que puede tener la sobreproteccion o la falta de espacios perso-
nales, y se les anima a acompanar desde el respeto y la conexion emocional,
reforzando los vinculos significativos y reconociendo el valor de los momentos
elegidos de estar a solas.

Duracion: 75-90 minutos.
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& Materiales:
e Proyector o pantalla para mostrar las vifietas.
e Hojas y boligrafos para anotaciones.
e Altavoces 0 equipo de sonido para la musica.
e I[mpresion grande de las vifietas.
e Post it, papel continuo o pizarra.
e Papel corrido para hacer un mural.

@ Objetivos:
e Reflexionar sobre las distintas formas de soledad en la vida adulta y du-
rante el proceso de envejecimiento.
e Visibilizar la necesidad de intimidad y espacio propio de sus familiares
con discapacidad intelectual.
e Explorar el papel de las familias en la prevencion o el refuerzo de la so-
ledad no deseada.
e Generar un espacio seguro para compartir vivencias y preocupaciones.
:jg Actividades:
12 Actividad. ¢ Qué entendemos por soledad? (15 min)

La primera actividad reflexionara sobre la soledad. Para ello, se lanza al
grupo de familiares la pregunta: ;Qué palabras os vienen a la cabeza
cuando pensais en soledad?

Se pide a cada persona que escriba dos o tres palabras en diferentes
post-it y, posteriormente, se agrupan en una pizarra o mural para detectar
ideas comunes y diferencias. También se puede utilizar para esta activi-
dad una plataforma como Mentimeter para generar una nube de palabras
sobre la soledad. Este sera el punto de partida.

2% Actividad. Tres rincones, tres soledades (60 min)

Antes de comenzar a trabajar con las vifietas, se explica que son fruto de
la reflexion de personas mayores con discapacidad intelectual que han
participado en los talleres con la ilustradora y creadora de Dominga.

Para facilitar la participacion activa de todas y todos los asistentes, se di-
vide a las familias en tres grupos, intentando que los miembros de una
misma familia no estén en el mismo grupo para poder motivar la reflexion
y la puesta en comun de forma individualizada.

Cada uno de los grupos se sitla en un espacio diferentes de la sala,
creando tres rincones o estaciones: vifieta 1. Soledad elegida como
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valor, vifieta 2. Intimidad necesaria en la vida diaria y vifieta 3. Soledad
ligada al duelo. En cada rincén se pondra una impresion en grande de
la vineta que se trabajara. Ademas se pondra una pregunta guia o va-
rias y materiales para escribir o dibujar las reflexiones (papel, bolis,
post-it, tarjetas...).

Cada grupo dedicara 15-20 minutos a reflexionar sobre la vifieta del rincon
y dejara sus aportaciones escritas sobre los diferentes temas; pasados
esos 20 minutos se cambia de espacio para trabajar otra vifieta de forma
que todas las personas vean las tres vifietas. Para finalizar, se comparten
las principales ideas recogidas en cada rincén y se proyectan las vifietas
para facilitar el recuerdo.

Algunas preguntas e ideas que sirven para la reflexion pueden ser las
siguientes:

e Vineta 1. Soledad elegida como valor, trata sobre la importancia de
respetar momentos de desconexion y bienestar individual. Posibles
preguntas para el rincon: ;Puede ser positiva la soledad? ;Cuando
la necesitamos?

¢ Vifeta 2. Intimidad necesaria en la vida diaria, invita a la conversa-
cion sobre la dificultad de las personas con discapacidad intelec-
tual para encontrar momentos de intimidad o rincones propios.
Algunas preguntas que pueden favorecer la reflexiéon son: 4 Tiene
mi familiar espacio para estar solo/a si quiere? ;Coémo podemos
facilitarlo sin que se sienta aislado/a, encontrando un equilibrio?

e Vifieta 3. Soledad ligada al duelo, se reflexiona sobre el impacto de
las pérdidas en el envejecimiento: padres, hermanos, rutinas o ami-
gos. En general, se trabaja la soledad no deseada o emocional y la
pérdida. Podemos animar a conversar sobre como acompanan emo-
cionalmente estos procesos las familias y las entidades que apoyan
a personas con discapacidad intelectual.

3% Actividad. Musica que me acompana (15 min)

Como cierre de la sesion se invita a escuchar una cancion de las sugeri-
das, por ejemplo, “Como si fueras a morir mafiana” de Leiva, “Que no,
que no” de Rozalén, “Bonito” de Jarabe de Palo.

Se anima al grupo a pensar en lo que les inspira para ejercer su rol de fa-
miliar. Cada persona anota una idea o compromiso que se lleva de la se-
sion, si se quiere se puede poner en comun.
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2.2.3. Trabajar con los profesionales

LLa sesién con profesionales propone una mirada critica y transformadora sobre
como se vive y se acompafia la soledad en los contextos de apoyo. Utilizando
las vifietas como detonantes, se promueve la reflexion sobre las practicas pro-
fesionales que pueden limitar o potenciar el derecho a la intimidad, a la expre-
siobn emocional y a los vinculos afectivos. Se trabajan conceptos como el
acompafiamiento en los duelos, el respeto a la soledad elegida y la necesidad
de espacios seguros para la expresion emocional de las personas. La pro-
puesta invita a repensar los apoyos desde una légica no asistencialista, reco-
nociendo a cada persona como sujeto de derechos también en o emocional.

Duracion: 75-90 minutos.

~ Materiales:

e Proyector o pantalla para mostrar las vifietas.

e Hojas, boligrafos y rotuladores para anotaciones.
e Altavoces 0 equipo de sonido para la musica.

® Impresion grande de las vifietas.

e Post it, papel continuo o pizarra.

@ Objetivos:

e Reconocer las distintas formas de soledad que experimentan las perso-
nas mayores con discapacidad intelectual.

e Visibilizar el derecho a la intimidad y a decidir sobre como, cuando y
con quién compartir el tiempo.

e Revisar las practicas que realizamos en el apoyo a las personas con
discapacidad intelectual en proceso de envejecimiento desde un enfo-
que de planificacién centrado en la persona.

e Potenciar el rol profesional como promotor de apoyos desde los dere-
chos y la autodeterminacion.

e
i c Actividades:
12 Actividad. ¢ Qué idea tengo sobre la soledad? (15 min)

La primera actividad de reflexion se inicia con una breve cancion instru-
mental para abordar el tema que nos ocupa, planteamos iniciarla con una
breve cancion instrumental o suave como por ejemplo “Lucia” de Joan
Manuel Serrat. En parejas se responde a la pregunta: ;Qué formas de so-
ledad hemos detectado en las personas que apoyamos?
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A continuacion, se comparten en plenario las ideas que han propuesto
las parejas y tras ese momento de compartir se proyecta en la pantalla la
frase, “La soledad de las personas no siempre es porque estan solas, a
veces es porgque nadie las deja estar con ellas mismas o tener momentos
de intimidad”.

Tras esta presentacion se inicia un coloquio, en el que se pueden percibir
las similitudes y/o diferencias entre lo que se ha comentado en parejas y
la afirmacién mostrada. Algunas cuestiones que pueden ayudar en este
momento de reflexion son: ;Qué me sugiere la frase? ;Me interpela en mi
practica diaria como profesional de atencion directa”?

2% Actividad. ¢, Qué vemos? (25 min)
En la siguiente actividad se trabajara con dos vifietas: vifieta 1. Soledad
elegida como valor y vifieta 2. Intimidad necesaria en la vida diaria. En ellas
se aborda la teméatica de la soledad deseada frente a la soledad negada.
En primer lugar, se dividira el grupo en otros mas pequefios y tras pre-
sentar las vifietas de Dominga, se pide a los grupos que identifiquen:

e Practicas diarias que puedan estar impidiendo la intimidad, el silen-
cio, o el derecho a estar solo/a.

e Situaciones en las que decidimos por la persona, aunque tenga ca-
pacidad para elegir.

Después de esta reflexion, se pide a los integrantes del grupo que realicen
una tabla. En una columna deben anotar las practicas que segun ellos limitan
la autodeterminacion, y en otra columna, posibles formas de transformarlo.
Después del trabajo en grupo, se comparten conclusiones en el grupo grande.

Es positivo que, en ese momento de compartir, se proyectan ambas vifie-
tas. La dinamica completara con un coloquio motivador para los asistentes
que se puede preguntar:
¢ ; Permitimos momentos de intimidad real a las personas que apoyamos?
¢ ;Hay espacios para ello? jtienen momentos para ellos?...

3?2 Actividad. “No quiere salir con el grupo” (20 min)

A partir de la actividad anterior pueden salir reflexiones en torno a la difi-
cultad para encontrar el equilibrio entre actividad y descanso. Si esto sa-
liese se permite dialogar sobre la situacion o caso concreto. Si no sale es
posible plantear el caso de una persona mayor con discapacidad intelec-
tual que pide estar sola, pero el equipo cree que se esta aislando.

Aprovechando los pequenos grupos de la actividad anterior, se debate:
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e ;Como abordarlo desde la planificacion centrada en la persona?,
e ;Como distinguir entre aislamiento y necesidad de desconexion?...

Antes de las preguntas se utiliza este espacio de cocreacion para
plantear diferentes opciones de abordaje de la situacion.

42 Actividad. Vamos a pensar juntos (15 min)

En esta actividad se trabajara sobre la soledad del duelo y el acompana-
miento emocional con la vifieta 3. Soledad ligada al duelo. Para ello se
muestra la vifieta y se invita a pensar en experiencias de personas a las
que apoyan que han perdido referentes o rutinas.

Se plantean aqui posibles preguntas que faciliten la reflexion:

e ;COmMo se expresa esa tristeza en las personas a las que apoya-
mos?

e ; Coémo acogemos la tristeza o la pérdida en el dia a dia del centro o
la entidad?

¢ ;Qué apoyos emocionales ofrecemos mas alla de lo funcional?

¢ ;Qué hacemos desde nuestro rol para acompafiarla o silenciarla?

La finalidad de esta actividad es poner en valor el acompafiamiento res-
petuoso y la validaciéon emocional.

52 Actividad. ;,Qué dejaré de hacer? ;Qué empezaré a permitir? (15 min)
Cada profesional escribe una accién concreta y realista para prevenir o
detectar la soledad emocional y que dejara de hacer por ser asistencial,
y otra que incorporara para favorecer la autonomia. Se comparten ideas
y se elabora una lista de buenas practicas del grupo.

Como cierre de sesion, se escucha la cancion “Agitese antes de usar” de
Rosana y se propone cerrar con una palabra que evoque la cancion o que
represente el compromiso profesional para cuidar la dimensién emocional
y relacional de las personas mayores con discapacidad intelectual.

2.24. Trabajar con el entorno

La actividad con el entorno busca generar una accion colectiva de sensibi-
lizacion sobre la soledad de las personas mayores con discapacidad inte-
lectual, con especial atencién a su derecho a tener vinculos y espacios de
intimidad. La accion propone involucrar a escolares del entorno cercano en
una actividad creativa de 50 minutos, en la que disefien pequefios mensa-
jes, postales o dibujos que expresen compafiia, cuidado o reconocimiento.
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Estos mensajes, compartidos a través de redes sociales con un hashtag
comun, contribuyen a visibilizar esta realidad y a conectar generaciones,
promoviendo el derecho a no estar solo y a ser parte de la comunidad. La
actividad es impulsada por una entidad federada, que lidera la campafa
en redes junto al centro educativo y con el apoyo de Plena inclusion Castilla
y Ledn.

Duracidn: 50 minutos en el aula, méas la campafia en redes sociales.

& Materiales:

¢ | as vifietas de este capitulo.

® Hojas, lapices, rotuladores y material para decorar.

e Camara o movil para fotografia o grabacion (opcional, previo permiso e
informacion).

@ Objetivos:

e Visibilizar la soledad no deseada en personas mayores con discapaci-
dad intelectual.

e Promover el vinculo intergeneracional desde el respeto y el afecto

e Promover el derecho a la compafiia, la intimidad y los vinculos desde
edades tempranas.

e Utilizar las redes sociales como espacio de conexion social y visibilidad
positiva

¢ Reforzar el papel de las entidades federadas como agentes de transfor-
macion social vinculados a su comunidad.

~~
|""’ "
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&

 Actividad:
Actividad. Presentacion del proyecto en el aula (10 min)

Se explica brevemente quién es Dominga y los amigos que salen en las
vifietas. Se recomienda exponer brevemente qué caracteristicas tienen
las personas mayores con discapacidad intelectual y qué significa la so-
ledad no deseada, a través de una vifieta como ejemplo. Para ello, se
aconseja realizar una breve presentacion muy visual de esta realidad vy,
si se ha trabajado previamente la tematica con personas con discapaci-
dad intelectual, se puede presentar también ese trabajo al alumado para
que entiendan bien la actividad.

o 14

La presentacion en el aula debe realizarse con personas mayores con dis-
capacidad intelectual y sus personas de apoyo para que sea una activi-
dad realmente de sensibilizacion. Se invita a reflexionar sobre como se
puede acompafiar emocionalmente a alguien que se siente solo.
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22 Actividad. Creacion del mensaje (30 min)

Cada clase participante (Primaria o Secundaria) tiene una misién: crear
un mensaje positivo dirigido a una persona mayor con discapacidad inte-
lectual, inspirdandose en las vifietas de este capitulo y en lo que significa
acompanfar o cuidar emocionalmente a alguien que puede sentirse solo.

El alumnado del centro educativo elaborara ese mensaje que puede ser
una carta, una postal decorada a mano, un dibujo, una mini vifieta, una
frase o incluso un video corto... jimaginacion al poder!

3? Actividad. Recogida y documentacion (10 min)

La entidad federada recoge, fotografia los mensajes creados o graba un
breve video de la actividad grupal.

Una vez recogidos los mensajes, la entidad comparte o publica en sus
redes sociales diferentes momentos de esta iniciativa.

Por ejemplo, utilizar el hastang #UnMensajeParaPepe vy, asi, con todos
los nombres de los participantes en el taller y utilizar un slogan tipo “Por-
que ninguna persona con discapacidad intelectual esté sola”.

En cada publicacion se etiqueta al centro educativo, a @Plenainclusioncyly
a la entidad federada. Ademas, se puede complementar con mensajes de
las propias personas mayores con discapacidad intelectual que los reciben.

2.2.9.Caja de herramientas musical

La musica es un puente entre recuerdos, vivencias y el presente. Esta selec-
cion de canciones acompafia a las personas mayores con discapacidad in-
telectual en su proceso de envejecimiento, invitandolas a recordar, celebrar
y compartir su historia de vida. Puede utilizarse para activar la memoria, esti-
mular emociones positivas y favorecer la expresion de experiencias persona-
les, reforzando la sensacion de valor, protagonismo y continuidad vital.

Escanea este codigo para accedera =
la caja de herramientas musical.
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ivimos en una sociedad en la que la tecnologia se ha integrado profun-

damente en casi todos los ambitos de la vida. Desde la gestion de tra-

mites hasta la comunicacion, el ocio, la movilidad o el cuidado de la
salud, lo digital forma parte del dia a dia. Para las personas mayores con dis-
capacidad intelectual, sin embargo, este acceso no siempre esta garantizado
ni resulta sencillo. La brecha digital en este colectivo es una realidad compleja
que no solo se manifiesta en términos de dispositivos o conexion, sino también
en comprension, accesibilidad y apoyos.

Muchas personas mayores con discapacidad intelectual no se reconocen
como usuarias de tecnologia, especialmente cuando ésta se asocia exclusi-
vamente con dispositivos moviles, ordenadores o aplicaciones avanzadas.
Existe una percepcion reducida del concepto, limitada a "aparatos modernos”,
que invisibiliza otros usos tecnoldgicos mas cotidianos. Sin embargo, tecnolo-
gias como los asistentes de voz, los reproductores de musica o incluso ciertos
electrodomeésticos adaptados o productos de apoyo, como camas articuladas
0 gruas, forman parte de su dia a dia, aunque no siempre sean hombradas
como tales. Esta diversidad de experiencias evidencia una realidad heterogé-
nea, en la que coexisten barreras de acceso y uso (como la falta de formacion,
la dependencia de otras personas o la ausencia de dispositivos) con una gran
capacidad de aprendizaje, curiosidad y deseo de autonomia tecnoldgica. Re-
conocer esta complejidad es esencial para disefiar apoyos ajustados, accesi-
bles y respetuosos con los ritmos y preferencias de cada persona.

Segun el informe de Plena inclusion Castilla y Ledn, Barreras cognitivas en
aplicaciones para la vida independiente (2023) y el informe de Fundacion
Adecco, Tecnologia y discapacidad (2022), alrededor del 45% de las perso-
nas con discapacidad encuentran barreras en el uso de las nuevas tecnolo-
gias. De ellas, un 58% considera que las apps o dispositivos son complejos,
y mas del 15% teme equivocarse o ser victima de fraude. Ademés, muchas
personas sefialan dificultades con la memoria, la organizacion o la lectura, lo
que dificulta el uso de apps mal disefiadas o sin accesibilidad cognitiva.

No obstante, muchas personas con discapacidad intelectual usan tecnologia
de forma cotidiana, aunque no siempre digital. Sillas eléctricas, camas arti-
culadas, alarmas, dispositivos de teleasistencia o asistentes como Alexa y
Google Home ya estan presentes en muchos hogares y servicios de las enti-
dades que apoyan a personas con discapacidad intelectual. Estos elementos,
mas invisibles para el imaginario tecnolégico convencional, son en cambio
fundamentales para una vida independiente, digna y segura. Su uso norma-
lizado en cuidados deberia hacernos reflexionar sobre lo que consideramos
tecnologia y qué herramientas realmente mejoran la vida de las personas.
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En el caso de las personas con discapacidad intelectual mayores, persiste
una clara preferencia por la interaccion personal frente a la comunicacion di-
gital. Aunque algunas utilizan aplicaciones recreativas como YouTube o jue-
gos para estimular la memoria, muchas otras no han recibido formacion sobre
el uso de plataformas digitales basicas, como el correo electrénico, las apli-
caciones de salud (por ejemplo, Sacyl Conecta) o herramientas para la ges-
tion diaria. A estas dificultades se suman las barreras cognitivas que
presentan dispositivos como las centralitas telefonicas automatizadas o los
cajeros electronicos, que limitan seriamente su autonomia para realizar trami-
tes esenciales como pedir cita médica o0 acceder a su propio dinero. Esta de-
pendencia forzada refuerza la brecha digital, no solo en el acceso a la
tecnologia, sino en el gjercicio de derechos basicos como la salud, la infor-
macion o la participacion. Tal y como recoge la Fundacién Adecco en su in-
forme de 2022, muchas personas con discapacidad se ven excluidas del
entorno digital por barreras de disefo, falta de formacion o escasez de apoyos
personalizados, lo que genera desigualdad estructural en su vida diaria. Por
ello, no basta con dotar de tecnologia: es urgente formar, acompanar, adaptar
y disefar desde la accesibilidad cognitiva.

Plena inclusién comparte plenamente el enfoque del Institute for Matching
Person and Technology, que defiende que el acceso a la tecnologia debe co-
menzar desde la persona, y no desde la innovacion por si misma. No se trata
de imponer herramientas por su novedad, sino de partir de los intereses,
metas y capacidades individuales. ;Qué desea hacer esa persona? ;Como
quiere vivir? ; Qué apoyos necesita para lograrlo? ;Qué barreras encuentra?
Desde esta perspectiva la tecnologia se convierte en una aliada para el em-
poderamiento y la autodeterminacion. Este enfoque encaja de forma natural
con el modelo de Atencién Centrada en la Persona, presente en el ADN de
los proyectos de Plena inclusion Castillay Ledn, que defiende el respeto a los
deseos y preferencias personales a lo largo de toda la vida.

Por otro lado, cabe destacar que la accesibilidad cognitiva es una de las gran-
des claves. Disenar apps simples, visuales, con pocos pasos, con posibilidad
de ensayo-error, sin necesidad de recordar contrasefias o navegar por menus
complejos. Las personas con discapacidad intelectual valoran las aplicacio-
nes que les permiten recordar tareas, les sugieren contenidos y les presentan
informacion mediante imagenes. Su participacion en el testeo y validacion de
apps o el disefio de materiales digitales deberia ser sistematica, como parte
de un enfoque inclusivo desde el origen.

Por ultimo, es importante destacar el marco institucional que respalda este
cambio de mirada. Iniciativas como la Estrategia estatal para un nuevo modelo
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de cuidados en la comunidad. Un proceso de desinstitucionalizacion (2024-
2030), la Estrategia de cuidados de larga duracion y fomento del envejeci-
miento activo y saludable en Castilla'y Leodn, el Plan Estratégico de Igualdad
de Oportunidades para las Personas con Discapacidad de Castilla y Ledn
(2022-2025),que incluye entre sus retos prioritarios reducir la brecha digital
en este colectivo, asi como la Alianza Tecnoldgica por la Inclusion de Plena
inclusion o la Red de Transformacion Digital de Plena inclusion Castilla 'y Leon,
marcan un camino comun: avanzar hacia una tecnologia util, humana y con
sentido. Estas estrategias subrayan el papel clave de los apoyos personali-
zados y comunitarios, y reivindican que la tecnologia, para ser verdadera-
mente inclusiva, debe adaptarse a la persona, integrarse en su vida cotidiana
y respetar sus ritmos, preferencias y capacidades.

No se trata de imponer lo digital como solucién unica, sino de construir entor-
nos tecnolégicos accesibles, seguros y ajustados a la realidad de las personas
mayores con discapacidad intelectual, promoviendo su derecho a vivir en co-
munidad, en funcion de sus elecciones y no solo de los recursos disponibles.

La demanda de aprender, de hacer las cosas por uno mismo y de manejar la
tecnologia con autonomia es cada vez mas evidente entre las personas ma-
yores con discapacidad intelectual. Este deseo condensa tanto el reto como
la oportunidad que tiene por delante el Tercer Sector y las entidades de
apoyo: poner la tecnologia verdaderamente al servicio de las personas. Y eso
no implica solo distribuir dispositivos, sino construir una red de apoyos que
escuche, respete los ritmos individuales y fomente la confianza. Apostar por
un modelo de cuidados en comunidad, como proponen tanto las estrategias
estatales como autonémicas, requiere también disefar tecnologias que no
controlen ni sustituyan, sino que acompafie, conecte y empodere. Solo asi la
tecnologia se convertird en una verdadera aliada para vivir con mas libertad,
mas conexion y mas sentido.

En definitiva, el andlisis del uso de la tecnologia por parte de las personas
mayores con discapacidad intelectual revela un panorama diverso, donde los
retos de acceso, uso y comprension conviven con oportunidades reales de
empoderamiento. Cuando se parte de un enfoque inclusivo, basado en la ac-
cesibilidad cognitiva, la personalizacion de los apoyos y la escucha activa, la
tecnologia se convierte en una herramienta poderosa para reforzar la autono-
mia, la participacion social y la vida independiente.

Entre los aprendizajes mas relevantes, destaca la necesidad de acompafiar
frente al miedo a lo desconocido, de valorar y visibilizar las practicas innova-
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doras que muchas entidades ya desarrollan, aunque no siempre se reconoz-
can como tales, y de promover una cultura tecnoldgica cercana, compartida
y centrada en la persona. En este proceso, la participacion activa de las pro-
pias personas con discapacidad intelectual no es solo deseable, sino impres-
cindible: ellas son las protagonistas de esta transformacion, y su voz debe
orientar cualquier estrategia de innovacion o digitalizacion.

Este enfoque se alinea con las estrategias estatales y autonémicas que
apuestan por modelos de cuidados en comunidad, que situan la dignidad y
la autodeterminacion en el centro de los apoyos. Como plantea la Estrategia
estatal para un nuevo modelo de cuidados en la comunidad (2024-2030), la
tecnologia debe acompanar, no reemplazar; debe empoderar, no controlar.
Cuando se parte de las necesidades reales, se construyen alianzas durade-
ras y se escucha a quienes viven estas experiencias, la tecnologia deja de
ser una barrera y se convierte en un instrumento de inclusion, ciudadania y
vida elegida.

A continuacién, compartimos algunas de las reflexiones y vivencias expresa-
das por las propias personas con discapacidad intelectual mayores, partici-
pantes del taller de Salamanca, quienes, a través de las vifietas de Dominga,
nos ayudaron a mirar la tecnologia desde su experiencia directa, sus emo-
ciones y sus deseos.
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3.1. Momentos creativos con Dominga sobre la

tecnologia

Abordar el uso que las personas con discapacidad intelectual mayores hacen
de la tecnologia y como es esa relacion fue la tematica que sirvio como hilo
conductor en el tercer taller que se celebrd en Salamanca. La creacion con-
junta y la intervencion de las once personas mayores con discapacidad inte-
lectual participantes fueron esenciales para el desarrollo del mismo, asi como
el acompafiamiento de seis profesionales de apoyo, pertenecientes a las en-
tidades ASPAR La Besana, ASPACE Salamanca y ASPRODES.

La participacion de Nieves Esteban Hernandez, Maria Isabel Alonso Guan-
tes, Rafael Francés, Maria Inmaculada Goémez Borrego, Maria del Mar San-
tiago Tavera, Pilar Garcia Roman, M? Angeles Garcia Rodriguez, Miguel
Angel Garcia Pérez, Pilar Sanchez Garcia, Maria Flores Martin y Luis Fun-
cia Garcia fue clave para que este taller sobre tecnologia tuviera sentido. A
través de sus aportaciones, se generd un espacio de didlogo y reflexion
donde la tecnologia se conectd con sus realidades, sus deseos y sus retos
cotidianos. Su papel no se limitd a participar, ellos fueron protagonistas en la
construccion de una mirada critica y positiva sobre el uso de la tecnologia en
la vida diaria. Junto a ellas y ellos, las profesionales de apoyo Isabel Garcia
Lépez, Alba Rivera, Eugenia Sanchez Martin, Maria Garabaya, Rocio Ro-
mero Pérez y Paula Torralvo Sanchez acompafiaron este proceso, facili-
tando que las voces de las personas participantes se expresaran desde la
autenticidad y con plena presencia. Este trabajo colectivo demuestra que solo
desde la participacion real y el compromiso compartido es posible construir
propuestas que respondan a las necesidades y aspiraciones de las personas
mayores con discapacidad intelectual.

En el taller sobre tecnologia, las personas mayores con discapacidad intelec-
tual compartieron cémo ésta forma parte de su vida, mas alla de moviles o
redes sociales. Reconocieron que también son tecnologia los dispositivos que
les ayudan a moverse, comunicarse o ganar autonomia. El trabajo creativo
con la ilustradora sirvio para reflexionar sobre el potencial de la tecnologia
como aliada, pero también sobre las barreras que surgen cuando no es ac-
cesible 0 se impone sin apoyos. Las ilustraciones resultantes del taller reco-
gen con humor y sensibilidad algunas de estas vivencias.

Este taller mostrd que la tecnologia, cuando se adapta a las necesidades de
las personas mayores con discapacidad intelectual, no solo facilita la vida,
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sino que multiplica oportunidades de autonomia y participacion. Al mismo
tiempo, dejo claro que queda mucho camino para derribar barreras de acce-
sibilidad y superar actitudes que, desde el paternalismo, limitan su uso.

Seguidamente, presentamos una propuesta de talleres para trabajar y am-
pliar esta teméatica con diferentes colectivos a partir de las vifietas creadas
desde la alianza entre el personaje de Dominga y Plena inclusion Castilla y
Ledn, y gracias a la colaboracion de las personas participantes en el taller
de Salamanca.
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Vineta 1. Tecnologia como oportunidad. Esta vifieta representa

con fuerza cémo la tecnologia, cuando es accesible y
esta bien acompafada, puede ser una verdadera
aliada para la autonomia personal. Durante el taller,
muchas personas descubrieron que si utilizan tecnolo-
gia en su dia a dia, aunque no siempre la reconozcan
como tal: camas articuladas, gruas, alarmas, sillas mo-
torizadas, reproductores de musica o asistentes de voz
como Alexa. Lejos de ser obstaculos, estos dispositivos
se convierten en “rampas simbolicas” que facilitan la
movilidad, la comunicacion, el aprendizaje y el acceso
a servicios basicos como la salud o la informacion.

La ilustracion refuerza esa idea de empoderamiento
tecnolégico, mostrando a una persona que avanza con
paso firme sobre una escalera construida con disposi-
tivos de apoyo. Para muchas personas con discapaci-
dad intelectual, reconocer este uso cotidiano de la
tecnologia fue un paso clave para redefinir su relacion
con ella: no como algo ajeno o inaccesible, sino como
una herramienta que ya forma parte de su vida y de su
capacidad para decidir y hacer por sf mismas.
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Vifieta 1. Tecnologia como oportunidad.
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Vifieta 2. Facilitadora de la vida diaria. Esta vifieta pone el foco

en el enorme impacto que puede tener la tecnologia
cuando se convierte en una aliada cotidiana. Acciones
tan simples como subir 0 bajar una cama articulada,
programar una alarma o activar un recordatorio con la
vOz permiten que muchas personas mayores con dis-
capacidad intelectual ganen autonomia y se sientan
mas seguras. Durante el taller, surgieron multiples
ejemplos reales positivos como el que se muestra en
la imagen, sin embargo, también afloraron las barreras.

Algunas personas compartieron lo frustrante que
puede resultar enfrentarse a cajeros automaticos, cen-
tralitas telefonicas o aplicaciones médicas complejas,
qgue les obligan a depender de otros incluso para ges-
tiones sencillas. De ese contraste surgié¢ una idea clara:
la tecnologia puede empoderar, pero también excluir
si no es accesible, comprensible o esta disefiada sin
tener en cuenta la diversidad. Por eso, mas alla del dis-
positivo, lo importante es que la tecnologia se adapte
a la persona, y no al revés.
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Vineta 2. Facilitadora de la vida diaria.

- 73 —



A mi ritmo

Vifieta 3. Cara a cara frente a la pantalla: La tercera vifieta re-

coge una idea que se repitio con fuerza en el taller:
aunque la tecnologia puede facilitar muchas cosas, las
relaciones humanas se viven mejor en persona. Las
personas mayores con discapacidad intelectual que
participaron en el taller valoran la posibilidad de hablar
por teléfono, enviar mensajes o incluso hacer una vi-
deollamada, pero cuando se trata de socializar, lo que
desean es mirar a los 0jos, tocar una mano, compartir
un café.

Un momento especialmente emocionante fue la reali-
zacion de una videollamada en directo, que permitié a
algunas personas experimentar por primera vez la po-
sibilidad de ver y hablar con alguien en tiempo real,
aunque estuviera lejos. Esta experiencia generd sor-
presa, entusiasmo y curiosidad, pero también reafirmo
una conclusién comun: aunque valoran estas herra-
mientas, para las relaciones sociales siguen prefiriendo
el cara a cara, porque nada sustituye la calidez del en-
cuentro presencial. Esta preferencia no es una barrera
al uso de la tecnologia, sino un recordatorio de que el
contacto humano sigue siendo fundamental, especial-
mente en la vejez. En este sentido, la tecnologia no
debe reemplazar los vinculos, sino complementarlos y
facilitar que se mantengan en condiciones de igualdad
y accesibilidad.
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3.2. Actividades para trabajar la relacion con la
tecnologia en las personas con discapacidad

intelectual

3.2\. Trabajar con las propias personas con
discapacidad intelectual

Estas dos sesiones estan pensadas para que las personas mayores con dis-
capacidad intelectual reflexionen sobre el papel que tiene la tecnologia en
su vida cotidiana. A través del trabajo con las vifietas creadas a raiz de las
aportaciones de los participantes en los talleres, las canciones, las dinamicas
participativas y los ejemplos reales, se promueve una toma de conciencia
sobre los diferentes tipos de tecnologia que utilizan, aunque no siempre la
reconozcan como tal, y se abordan tanto las barreras como las oportunida-
des que les ofrece. Las sesiones combinan momentos de conversacion, ex-
presion artistica y musical, con el objetivo de que cada persona pueda
identificar qué tecnologias le ayudan en su vida diaria, como se siente con
ellas y qué le gustaria aprender o mejorar, desde un enfoque positivo y res-
petuoso con sus ritmos.

Sesion 1. La tecnologia que usamos sin saberlo
Duracion: 75-90 minutos.

~ _Materiales:

e Vifieta 1. Tecnologia como oportunidad

e Tarjetas con imagenes de tecnologias cotidianas (movil, altavoz inteli-
gente, videollamada, cama articulada, etc.).

e Ordenador, altavoces y proyector o pizarra digital.

e Bobina de papel para hacer un mural.

@ Objetivos:

e Reconocer elementos tecnolégicos que forman parte de su vida diaria,
aungue en ocasiones no los identifiquen como “tecnologia” (gruas,
camas articuladas, botones de emergencia, etc.).

e Valorar como estos dispositivos les ayudan a hacer cosas por si mis-
mos, con mayor autonomia, y a estar mas cémodos y seguros.

e Compartir experiencias personales sobre cémo usan esa tecnologia en
casa, en el centro o en la calle.
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Actividades:
12 Actividad. Vivir (10 min)

La sesion comienza dando la bienvenida a través de la cancion “Vivir” de
Rozalén y Estopa. Esta cancion invita a afrontar la vida con esperanza.

En esta primera actividad planteamos escucharla atentamente, tras este
momento se pregunta qué les transmite a los asistentes al taller y como
se sienten al escucharla:

e ;Como podemos vivir el presente?
¢ ;Qué valoras o aprecias de tu vida?,

¢ ;Qué dificultades has superado?, ;Qué nos ayuda a aprender de las
experiencias?

22 Actividad. Vamos a observar (20 min)

La sesion continua presentando la vifieta 1. Tecnologia como oportunidad.
En ella aparece Dominga con un amigo mayor que tiene discapacidad in-
telectual que valora de forma positiva la tecnologia por que le ayuda a ser
mas auténomo y poder llegar donde antes no podia.

Se invita a los participantes que en pequefios grupos observen qué apa-
rece en la imagen e identifiguen qué tecnologias reconocen en ella. Tam-
bién sea anima a los asistentes con la formulacion de diferentes preguntas
como:

¢ ;Qué cosas de la vifieta os suenan?
¢ ;Qué tecnologia usais en casa o en el centro?

Se hace una lluvia de ideas y se anotan en una pizarra o cartulina comun.

3?2 Actividad. ¢ Lo conozco o no lo conozco? (25 min)

A continuacioén, se propone un juego en el que los participantes, en pe-
quefios grupos, deben relacionar fichas con imagenes de dispositivos
tecnolégicos de uso cotidiano con su utilidad (por ejemplo: “moévil —> lla-
mar”, “mando de televisién —> cambiar de canal”, “teleasistencia —>
pedir ayuda”, “cama articulada —> para facilitar el acostarse y levantarse
de la cama”, “altavoz Alexa —> escuchar musica”). Después de este tra-
bajo se comparten las respuestas y se descubre que muchos objetos
que no solemos considerar “tecnologia” también lo son y forman parte

de su vida diaria.

Podemos favorecer el didlogo animando a que cada persona comente si
usa ese objeto, o conoce 0 no sabe para qué sirve. Se fomenta la con-
versacion hablando sobre la tecnologia que las personas usan en su casa
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o en la entidad. Se dinamiza el debate con preguntas sobre qué apoyos
necesitarian para aprender a utilizar la tecnologia.

42 Actividad. La tecnologia de mi casa (15 min)

Posteriormente, se invita a cada persona a plasmar en una hoja una si-
tuacion de su vida en la que utiliza tecnologia. Para facilitar la tarea, se
entrega una hoja en forma de casa, con diferentes habitaciones donde
puedan dibujar o escribir la tecnologia que usan en cada espacio. Por
ejemplo en la cocina: el microondas; en el salon: el televisor; en la habita-
cién: la radio... Cuando todas las personas finalicen, se construye un
mural grupal que se expone en la sala.

Mientras se colocan los diferentes dibujos cada persona comenta qué es
lo que ha dibujado y en qué habitacion.

52 Actividad. Reflexion y cancion de cierre (10 min)

La sesion finaliza escuchando “Hoy puede ser un gran dia” de Joan Ma-
nuel Serrat o “Imagine” de John Lennon. Tras escuchar la cancion elegida,
se reflexiona brevemente sobre lo aprendido y se anima a elegir una tec-
nologia que les gustaria probar y se pregunta qué tecnologia ayuda a
estar conectados con los deméas. Se cierra la sesion recogiendo las con-
clusiones més importantes.

Sesion 2. Quiero aprender a hacerlo yo

Duracion: 75-90 minutos.

Materiales:

e Vifietas 2. Facilitadora de la vida diaria y 3 Cara a cara frente a la pantalla.
e Hojas grandes o mural, rotuladores, pegatinas.
e Equipo de sonido y ordenador.

@ Objetivos:
e |dentificar actividades digitales que despierten interés o deseo de
aprender.
e Reforzar la autonomia personal y la toma de decisiones.
e Valorar la importancia de pedir apoyo sin perder protagonismo.

9. Actividades:
12 Actividad. “Ser libres también con la tecnologia” (15 min)
La sesion comienza escuchando la cancion “Libre” de Nino Bravo. Mien-
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tras suena, se invita a las personas a moverse por el espacio libremente,
acompanando el ritmo de la musica. Al terminar, se abre un breve didlogo
con preguntas como:

e ;qué significa para ti ser libre?,
e ;como se relaciona la libertad con aprender cosas nuevas?,

® ;qué cosas nos hacen sentir mas duefios de nuestra vida o decidir
por nosotros mismos?

A continuacioén, se muestra la vifieta 2. Facilitadora de la vida diaria rela-
cionada con la autonomia y con la idea de que el uso de la tecnologia tam-
bién es sindénimo de libertad y autonomia. Se pregunta a los asistentes
sobre la vifieta, 4qué veis en esta imagen?

22 Actividad. “; Qué quiero aprender?” (25-30 min)

Se presentan la vifieta 2. Facilitadora de la vida diaria y vifieta 3. Cara a
cara frente a la pantalla, en ellas se refleja la relacion de las personas con
la tecnologia (aprendizaje, limitaciones, apoyos). En grupos pequefios, se
conversa sobre las imagenes y lo que ven en las mismas. Se anima a de-
batir sobre la siguiente pregunta: ;Qué te gustaria aprender a hacer tu
por ti mismo con la tecnologia?

Después, se organizan varias estaciones practicas para experimentar con
la tecnologia de manera sencilla. En una estacion, los participantes pueden
hacer una foto con el movil o la tablet y verla en la pantalla. En otra, probar
a realizar una videollamada de prueba. En una tercera estacion, buscar
una cancion en YouTube o Spotify y escucharla en altavoz. Finalmente, en
otra estacion se propone un juego sencillo de memoria o dibuijo.

Cada grupo lo plasma en una cartulina, ya sea escribiendo, dibujando o
usando pictogramas. Después, se realiza una pequefia exposicion en la
que cada grupo presenta sus ideas al resto.

3?2 Actividad. “Mi reto digital” (20 min)
Cada persona elige una accion concreta, relacionada con el uso de la tec-
nologia, que le gustaria aprender: mandar un audio a un amigo, hacer una
videollamada a sus sobrinos, buscar musica en YouTube, hacer una foto
a su mascota, tener vy utilizar una tarjeta de crédito, etc.

A continuacion, esta accion se plasmara en una tarjeta decorada donde
escribiran o dibujaran su reto digital. Posteriormente, estas tarjetas se
cuelgan en un mural colectivo bajo el titulo Nuestros retos digitales. Este
mural puede permanecer en la sala para recordar los compromisos de
aprendizaje y revisarlos mas adelante.
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42 Actividad. “Color esperanza” (10 min)

La sesion finaliza escuchando la cancion “Color esperanza” de Diego To-
rres. Mientras se escucha, se anima a cada participante a compartir
como se ha sentido en la sesion y qué espera del futuro en relacion con
la tecnologia.

El grupo se despide celebrando la importancia de aprender cosas nuevas
y reforzando la confianza en que con apoyo todo es posible.

3.2.2.Trabajar con las familias

Esta sesion tiene como objetivo que las familias reflexionen sobre el acceso,
uso y significado de la tecnologia en la vida de sus familiares con discapacidad
intelectual mayores. A través de dinamicas grupales, el analisis de vifietas y
una actividad de creacion compartida, se plantea un espacio para identificar
barreras, miedos y apoyos necesarios. Se favorece un dialogo que permita pen-
sar en como acompanar desde el respeto, sin sobreproteger, y reconociendo
los deseos y capacidades de sus familiares en relacion con el mundo digital y
tecnoldgico. La sesion también permite compartir experiencias y aprender es-
trategias para fomentar una relacion mas libre, segura y Util con la tecnologia.

Duracion: 75-90 minutos.

Materiales:

e Proyector o pantalla para mostrar vifietas de este capitulo.
e Tarjetas con frases sobre edadismo y tecnologia.

e Folios, rotuladores y post-it.

e Altavoces para reproducir musica.

e Bobina de papel para hacer un mural.

%) Objetivos:

¢ Reflexionar sobre como el edadismo y la sobreproteccion limitan el ac-
ceso de las personas mayores con discapacidad intelectual a la tecno-
logfa y a sus propios derechos (DNI, cuentas bancarias, movil, etc.).

e Sensibilizar sobre la dignidad y autonomia en la vejez, también en el
ambito tecnolégico.

e Conocer apoyos tecnoloégicos que pueden mejorar la calidad de vida
tanto de la persona con discapacidad intelectual como de la familia
(gruas, camas articuladas, dispositivos de teleasistencia...).

e Favorecer un cambio de mirada hacia una vejez activa, con derechos y
apoyos adecuados.
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Actividades:
12 Actividad. Rompiendo mitos sobre la tecnologia (15 min).

La sesion comienza dejando en los diferentes asientos tarjetas con frases
como:

e “Con la edad ya no se puede aprender tecnologia”.

e “Si tiene un movil, lo va a perder o romper”.

e “Es mejor que no tenga su DNI, no lo necesita, con una fotocopia es
suficiente”.

¢ “| atecnologia es demasiado complicada para las personas mayores”.

A continuacion, tras dar la bienvenida a las familias, se pide que lean cual
era la frase que habia en su silla y que clasifiquen las frases en “verdadero”
o “falso”, justificando sus respuestas. Si no conocemos a las familias pode-
Mos aprovechar ese momento para la presentacion.

Después, se invita a imaginar: ;,qué sentiriamos nosotros si nos quitaran
el movil, el acceso a internet o nuestra documentacion personal solo
por ser mayores? Esta reflexion conecta directamente con la experien-
cia de sus familiares y con el concepto de edadismo. Se recomienda
ver el video de Plena inclusion denominado ”;Qué es el edadismo?”

A continuacion, se presenta la vifieta 1. Tecnologia como oportunidad, en
la que se muestra una persona mayor con discapacidad intelectual valo-
rando la tecnologia como facilitadora de autonomia para la propia per-
sona. Se anima a las familias a debatir sobre la dignidad en la vejez. Esta
pregunta puede ser una guia para comenzar un debate, jestamos reco-
nociendo los derechos de nuestros familiares mayores con discapacidad
intelectual o estamos limitandolos desde la proteccion?

22 Actividad. La tecnologia como apoyo (25 min)

Se muestran la vifieta 2. Facilitadora de la vida diaria y vifieta 3. Cara a cara
frente a la pantalla. En grupos pequenos, las familias conversan sobre pre-
guntas como:

¢ ; Qué tecnologias o documentos hemos limitado a nuestros familiares

mayores con discapacidad intelectual?
¢ ;Qué miedos hay detras de esas decisiones?
¢ ;Como creemos que puede afectar esto a su autoestima?

Después, cada participante escribe en un post-it una situacién concreta
en la que haya prohibido o limitado el uso de tecnologia a su familiar;
por ejemplo: “No le dejo usar movil porque lo puede perder”. En un se-
gundo post-it, propone una alternativa que respete el derecho de la per-
sona, por ejemplo, “Le compro un moévil sencillo”.
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Todos los post-it se colocan en un mural titulado “De las barreras a los
apoyos”. La persona dinamizadora repasa las aportaciones, subrayando
palabras como miedo, riesgo o proteccion, y las contrapone con derecho,
apoyo y dignidad, para remarcar el cambio de mirada.

3% Actividad. Tecnologia para el cuidado (20 min)

Después de la actividad en la que el grupo ha pensado alternativas a los
miedos que surgen en torno al uso de la tecnologia, la persona que dina-
miza el taller mostrara ejemplos de tecnologias que apoyan tanto a la per-
sona mayor con discapacidad intelectual como a su familia: grdas para
movilizacion, camas articuladas, teleasistencia, altavoces inteligentes
como Alexa, etc. Se puede hacer con material visual (fotos o videos) o, si
es posible, con una breve demostracion.

Continuamos la actividad en pequefios grupos, proponiendo a las familias
que dialoguen sobre:

e ;Qué beneficios tendria incorporar estas tecnologias en la vida diaria
de nuestro familiar?
¢ ;Qué miedos o dificultades sentimos como familias para usarlas?

Después, se ponen en comun las reflexiones, visibilizando que la tecno-
logfa no solo es un riesgo, sino también un recurso de apoyo y fomento
de la autonomia.

42 actividad. La tecnologia que conecta (20 min).

El uso de la tecnologia conlleva en muchas ocasiones un lenguaje espe-
cializado que puede resultar desconocido, asi como todas las opciones
que existen en este ambito (aplicaciones, redes sociales, plataformas...)
que, hace que produzca temor y miedo por el solo hecho de ser algo des-
conocido. La inaccion continua y la multitud de opciones hace que las
personas mayores se sientan vulnerables ante esta amalgama de opcio-
nes tecnoldgicas.

Para trabajar estos miedos se plantea que se escuche un fragmento
de“Atrapados en la red” de Tam Tam Go para abrir el debate sobre los
miedos de las familias frente a la tecnologia. Se conversa brevemente
sobre qué riesgos reales hay y sobre como acompafiar en lugar de pro-
hibir el uso de estos u otros dispositivos tecnoldgicos.

Tras el debate, planteamos escuchar “Telefonia” de Jorge Drexler de ma-
nera completa. Se puede facilitar la letra en papel o proyectar para que
sea mas sencillo de seguir. A continuacion, se pregunta al grupo:

¢ ;Qué nos transmite sobre la comunicacion y el vinculo?
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e ;Como podemos garantizar que nuestros familiares mayores sigan
conectados con los demas a través de la tecnologia®?

52 Actividad. Compromisos (10 min).

A modo de cierre de sesion, se pide a cada familia que escriba en una
hoja una accién concreta que se compromete a realizar en relacion con
la tecnologia de su familiar mayor con discapacidad intelectual. Puede
comenzar con frases como:

* “Voy a dejar que...”
e “\/oy a probar a apoyar en...”
® “Me comprometo a...”

Se invita a leer en voz alta algunos compromisos. La persona que dina-
miza la sesién, con las vifietas como referencia, recuerda que tener 60 o0
70 afos y discapacidad intelectual no significa perder derechos, sino
tener derecho a apoyos para seguir aprendiendo, comunicandose y par-
ticipando en la sociedad.

Termina la actividad analizando la vifieta 3. Cara a cara frente a la pantalla
que es una clara invitacion al contacto fisico y al deseo de socializar de
todas las personas.

3.2.3. Trabajar con los profesionales que apoyan

Esta sesion esta orientada a equipos profesionales que acompafan a personas
con discapacidad intelectual en proceso de envejecimiento. A través del tra-
bajo con las vifietas, se analizan las practicas de apoyo vinculadas al uso de
tecnologia: desde dispositivos cotidianos como camas articuladas o alarmas,
hasta herramientas digitales como apps o plataformas de salud. Se reflexiona
sobre como los apoyos pueden facilitar o limitar la autonomia tecnolégica, y
se promueve una vision critica del papel profesional como facilitador, no como
intermediario permanente. El enfoque pone el énfasis en la dignidad, la acce-
sibilidad cognitiva y el respeto a los intereses y ritmos de cada persona, para
disefiar entornos mas inclusivos y tecnolégicos con sentido.

Duracion: 75-90 minutos.

Materiales:

e Vifietas de este capitulo.
e Proyector o pantalla.
e Papel continuo, post-it y rotuladores.
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e Tarjetas con casos practicos.
e Altavoces para musica.

5) Objetivos:

¢ Reflexionar sobre cémo las practicas profesionales pueden reforzar el
edadismo y la sobreproteccion en relacion con la tecnologia.

e |dentificar estrategias para acompafiar desde el respeto a los derechos
y la dignidad de las personas mayores con discapacidad intelectual.

e Reconocer el potencial de la tecnologia tanto como herramienta de
apoyo personal como de cuidado.

e Favorecer un cambio de mirada hacia un envejecimiento activo y
conectado.

Actividades:
12 Actividad. Vifieta y espejo profesional (15 min)

Comenzamos mostrando la vifietal. Tecnologia como oportunidad y la vi-
feta 2. Facilitadora de la vida diaria. En ellas se reflexiona sobre el derecho
al acceso a la tecnologia y la autonomia que proporciona. Se analizan las
vifietas, y a partir de ellas se lanza la pregunta: ;qué frases o pensamien-
tos hemos escuchado (o dicho) como profesionales en relacion con el uso
de la tecnologia por parte de personas mayores con discapacidad inte-
lectual?

Se recopilan frases tipicas: “Eso no lo necesita”, “Es muy mayor para
aprender”, “Mejor no complicarnos” (si no salen este tipo de frases, la per-
sonas que dinamiza la sesion las puede decir para apoyar la reflexion).
Se apuntan en un papel continuo o pizarra y se deja visible para retomar-

las al final.

22 Actividad. ¢ Proteccion o vulneracion de derechos? (25 min)
Se reparten tarjetas con pequenos casos reales:

e Un hombre de 65 afios con discapacidad intelectual no tiene su DNI
porque “lo puede perder”.

e Una mujer de 60 anos con discapacidad intelectual quiere un movil,
pero en su residencia estan prohibidos.

e Una persona mayor con discapacidad intelectual no accede a la
cuenta bancaria porque siempre lo gestiona un familiar.

e Una persona mayor con discapacidad intelectual no puede pedir sus
citas médicas porque el personal de enfermeria del centro lo valora
primero y si lo necesita piden ellos la cita.

En grupos pequefios, los profesionales analizan:
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¢ ;Qué miedos hay detras de estas decisiones?
¢ ;Qué derechos se estan limitando?

¢ ;Qué apoyos se podrian ofrecer para que la persona ejerza ese de-
recho con seguridad?

Después, se comparte en plenario y se construye un mural titulado “De
las barreras a los apoyos”, donde se transforman los limites detectados
en propuestas de acompafiamiento y apoyo.

3?2 Actividad. Tecnologia que cuida y apoya (20 min)
Comenzamos con la vifieta 1y 2. Se presenta un abanico de tecnologias
que mejoran la vida de las personas mayores con discapacidad intelectual
y facilitan la labor profesional: gruas, camas articuladas, dispositivos de
teleasistencia, asistentes de voz, tablets para estimulacion cognitiva, etc.

La persona dinamizadora propone un debate en dos preguntas y se apun-
tan conclusiones que después podran servir como recomendaciones
practicas para la entidad.

¢ ; Qué resistencias tenemos como profesionales para incorporar estas
tecnologias?

* ; Qué beneficios tendriamos nosotros mismos si las usaramos en
nuestro dia a dia laboral?

42 Actividad. La voz de las personas mayores (20 min)

Uno de los riesgos de la tecnologia esta en las redes sociales. Para tra-
bajar este tema, se analizara con el grupo de profesionales la vifieta 3.
Cara a cara frente a la pantalla.

Sin duda, las personas mayores con discapacidad intelectual siguen eli-
giendo los contactos presenciales en sus relaciones, pero también de-
muestran mucho interés por las redes sociales como WhatsApp. Te
proponemos ahora escuchar la cancion “Para que el mundo lo vea” de
Arnau Griso, y después a modo de reflexion trabajar las siguientes pre-
guntas en pequeno grupo:
¢ ; Qué significa “que el mundo lo vea” en el caso de las personas ma-
yores con discapacidad intelectual?
¢, Qué pasaria si seguimos protegiendo en exceso y no dejamos que usen
tecnologia? ;De qué experiencias y visibilidad les estamos privando?
e ;Como podemos, como profesionales, pasar de la sobreproteccion
al acompafamiento para que ellos decidan qué mostrar, qué com-
partir y como hacerlo?
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Se puede cerrar este momento de reflexion pidiendo a cada profesional
que escriba en un post-it: “Qué me gustaria que el mundo vea de las per-
sonas mayores con discapacidad intelectual con las que trabajo”. Algunos
ejemplos pueden ser: su capacidad de aprender, su humor, sus ganas
de participar, su uso creativo de la tecnologia. ..

Cada grupo puede poner estos post-it en una cartulina y realizar con ellos
un mural que se titula: “Lo que el mundo debe ver” y que presentaran des-
pués al resto del grupo.

De esta manera, la cancion deja de ser solo un telén musical y se con-
vierte en un momento clave para cuestionar las formas en las que presta-
mMos apoyo a las personas mayores con discapacidad intelectual y reforzar
la idea de derechos y dignidad.

5?2 Actividad. Qué hemos aprendido (10 min)

Se recuperan las frases del inicio de la sesion y se comparan con los com-
promisos finales. Se observara si ha habido algin cambio en las ideas ex-
puestas. Si ha sido asi, la persona dinamizadora del taller subraya el
avance: pasar de frases de control a compromisos de apoyo a las perso-
nas en el uso seguro de la tecnologia.

La actividad se cierra con una breve evaluacion en la que cada partici-
pante dice qué se lleva de la sesion y con el recordatorio clave de que
“El papel de los profesionales no es proteger restringiendo, sino acompa-
Aar apoyando, para que las personas mayores con discapacidad intelec-
tual puedan seguir ejerciendo sus derechos en igualdad de condiciones”.

3.24. Trabajar con el enforno

Esta sesion esta disefiada para realizarse en una biblioteca publica, en cola-
boracion con una entidad de apoyo a personas con discapacidad intelectual.
Através de una dinamica participativa, accesible y emocionalmente cercana,
se busca promover el didlogo entre generaciones en torno a la tecnologia.
Partiendo de las vifietas de este capitulo, se reflexiona sobre el papel de la
tecnologia como aliada para la vida diaria, se identifica barreras y se propo-
nen soluciones concretas desde el entorno comunitario. La biblioteca se con-
vierte asf en un espacio de inclusion digital, donde todas las personas pueden
compartir experiencias, derribar prejuicios y hacer visible que la tecnologia
no es solo para algunos, sino un derecho para todos. La sesién culmina con
una accion simbdlica en la que las personas participantes comparten lo que
“quieren que el mundo vea”, generando un mural colectivo que puede expo-
nerse en la propia biblioteca para dar visibilidad a la iniciativa.
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Duracion: 75-90 minutos.

Materiales:

e Proyector o panel para mostrar las tres vifietas de este capitulo.
e Post-it y rotuladores.

e Mural / papel continuo.

e Altavoz para musica.

e Cancion: Para que el mundo lo vea (Arnau Griso).

%) Objetivos:

e Visibilizar como las personas mayores con discapacidad intelectual per-
ciben la tecnologia: como oportunidad, como apoyo y como opcién per-
sonal.

e Sensibilizar a la comunidad sobre la necesidad de reducir la brecha di-
gital desde un enfoque inclusivo y no paternalista.

e Generar un dialogo intergeneracional en torno a la tecnologia y las rela-
ciones sociales.

e Reforzar el papel de la biblioteca como espacio de inclusion digital y
social.

Actividades:
12 Actividad. Bienvenida y presentacion (10 min)
La persona dinamizadora, acompafiada por personas mayores con dis-

capacidad intelectual, dan la bienvenida al grupo y presentan brevemente
el proyecto de Plena inclusion Castilla y Ledn vy las vifietas.

A continuacion, explican que las vifietas que se trabajaran hoy recogen
las reflexiones de personas mayores con discapacidad intelectual sobre
la tecnologia, y que la sesion busca abrir un didlogo comunitario.

Se aclara desde el inicio que no se hablara de “lo que no pueden hacer”,
sino de como la tecnologia abre oportunidades y es util para que la so-
ciedad avance.

22 Actividad. Vifetas y testimonios (20 min)

Se generan pequefios grupos y se proyectan las tres vifietas relacionadas
con la tecnologia una a una. A continuacion, el grupo lee los ejemplos y
se da tiempo para debatir sobre ello:

e ViAeta 1. La tecnologia como oportunidad.
La persona dinamizadora lee un testimonio asociado: “Gracias al movil
puedo hablar con mi hermana que vive en otra ciudad”. Se pregunta al
publico: s qué oportunidades me ha dado a mi la tecnologia?
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e Vifieta 2. La tecnologia que facilita la vida diaria.
Se lee otro ejemplo: “Alexa me recuerda la medicina que me tengo que
tomar cada dia”. El grupo reflexiona: jqué tecnologias nos hacen la
vida mas facil en casa, en el trabajo, en el barrio?

e Vifieta 3. La preferencia por lo presencial.
Se comparte la idea: “Prefiero hablar en persona que por WhatsApp”.

Se pregunta: jcuando sentimos que la tecnologia no sustituye al con-
tacto humano?

Tras cada vifieta, se recoge en voz alta un par de aportaciones del pu-
blico. El objetivo es encontrar puntos en comun entre las personas mayo-
res con discapacidad intelectual y la de vecinos de distintas edades.

3?2 Actividad. De las barreras a los apoyos (25 min)
Cada participante recibe dos post-it de distinto color:

e En el primero escriben una barrera digital que viven o han visto en al-
guien cercano. Por ejemplo, no sé usar la banca online, mi madre no se
atreve a tener WhatsApp, no entiendo cémo funciona Alexa, la centralita
del centro de salud es dificil de entender o cualquier otra vivencia.

® En el segundo, un posible apoyo o solucién que podria ayudar a su-
perar esa barrera. Por ejemplo, un curso sencillo en la biblioteca,
tener a alguien que me ensefie paso a paso, usar pictogramas o
menus simplificados, entre otros.

Se pegan los post-it en un mural dividido en dos columnas: barreras y
apoyos.

La persona dinamizadora repasa algunas de las aportaciones y resalta
un mensaje clave: la respuesta adecuada nunca es prohibir o0 excluir, sino
acompanar con apoyos adecuados y personalizados.

42 Actividad. Musica y reflexion colectiva (20 min)
Se escucha la cancion “Para que el mundo lo vea” de Arnau Griso. Mien-
tras suena, se invita a las personas a pensar:
e ;Qué queremos que el mundo vea de las personas mayores con dis-
capacidad intelectual y su relacién con la tecnologia®?
* ;Qué puede hacer una comunidad —y en concreto la biblioteca—
para ayudar a que eso sea visible?

Después de la cancién, cada participante escribe en un post-it una frase
que empiece por; “Quiero que el mundo vea que...”. Los post-it se colo-
can en un mural titulado “Lo que el mundo debe ver”.
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5?2 Actividad. Cierre de la sesion (10 min)

Para finalizar la sesion en la biblioteca, la persona dinamizadora lee en voz
alta algunas frases del mural final. Se recuerdan también los mensajes de
las vifietas que coinciden con los mensajes de los vecinos de este taller.

En el cierre se pueden resaltar dos ideas clave:

e | a tecnologia es un derecho de todos y debe usarse con apoyos,
nunca con miedos y sobreproteccion.

¢ | a biblioteca puede seguir siendo un espacio de inclusion digital,
ofreciendo talleres accesibles, apoyos personalizados y un lugar de
encuentro intergeneracional.

3.2.9. Caja de herramientas musical

La musica también puede ser una herramienta motivadora en el uso de dis-
positivos tecnolodgicos y plataformas digitales. Las canciones de esta caja mu-
sical acompafnan actividades de este apartado; al combinar musica y
tecnologia, se promueve un entorno ludico, inclusivo y estimulante que co-
necta a las personas mayores con discapacidad intelectual con su entorno y
con nuevas formas de expresion.

Escanea este codigo
para acceder a la
caja de herramientas
musical.
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Epilogo.

Como Dominga, caminamos con voz propia

A lo largo de estas paginas, Dominga nos ha acompafado en un viaje lleno
de preguntas, emociones, silencios compartidos y muchas risas. Nos ha mos-
trado, con su manera de “hablar sola”, que todas las personas, también aque-
llas con discapacidad intelectual en proceso de envejecimiento, tienen mucho
que decir sobre su vida, sus deseos y sus derechos.

Hemos explorado tres dimensiones que marcan el presente y el futuro de mu-
chas personas mayores: el envejecimiento, tantas veces asociado a la pérdida
y, sin embargo, lleno de aprendizajes y nuevas posibilidades; la soledad, a
veces impuesta y dolorosa, otras elegida y necesaria; y la tecnologia, que
puede ser una aliada para la autonomia o una barrera que excluye si no esta
pensada con y para todas las personas.

Este recorrido nos recuerda que envejecer no significa desaparecer, que estar
solo no siempre es estar mal, y que la tecnologia debe estar al servicio de la
vida elegida. También nos reafirma en la necesidad de transformar los entor-
nos, los apoyos y las actitudes para que todas las personas puedan vivir con
dignidad, seguir tomando decisiones a lo largo de todo su ciclo vital, y ser re-
conocidas como ciudadanas de pleno derecho.

Dominga no esta sola. A su alrededor hay amistades, como las generadas
con las personas mayores con discapacidad intelectual pertenecientes a en-
tidades federadas en Plena inclusion Castilla y Ledn, profesionales, familias,
vecinas, equipos que la acompanan, que la escuchan, y que se dejan trans-
formar por su forma de estar en el mundo. Este es el verdadero motor del
cambio: construir comunidades donde cada persona cuente, importe y pueda
seguir diciendo, como Dominga y sus nuevos amigos, lo que piensan, aunque
sea en voz baja.

Queremos agradecer especialmente a Elisabeth Justicia, que ha sabido poner
en imagenes la voz experta de las personas mayores con discapacidad inte-
lectual que participaron en los talleres. Gracias también a las propias personas
mayores con discapacidad intelectual, sin ellas este trabajo no habria sido po-
sible, y a sus familias, ambas son el motor y el sentido de nuestro trabajo. Y,
por supuesto, gracias a los profesionales y a las entidades que hacen posible
una labor de apoyo y acomparfiamiento valiosisima, que nunca dejen de creer
en las capacidades de las personas, sin convertirse en freno de sus suefios.
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